ی‫ 
- ہم ے 
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بڑھایااو دا لکاسد باب 


6سس مس سس مہ ہہ ہہت 


میں لفط 


بڑھایا ا چھا ے اگ دہ جوان ہی ر ہے اور جوا نی انیشی ہے اگ اس مس بڑھاب ےکا 
ری توف بڑحاپ ےکا رہش یاصح ےت مت رح اورآسودہ روں سے پی وی ہے جم زندگل ٹں 
او ربھی پپھج تا کے ہیں نگ رچمییں سے من رم او رآسودہ رو ںی جو ہہ تگم ہوئی 
7" یں ںای یھ دک تے می چم پچ یڑساے کے دورے پڑنے 
کت ہیں بیانسافی حم جو چنا نکی جم ریو ںکوصا فک رن ےکی صلاحیت کت ے خحرایا 
جمریاں جن جا اہ او دا ےطرج طر حک ینس شی ہیں اور زندگی صرتوں اور 
ماییسیوں کے جیڑوں میس مسق چک جال ے۔ 
جوائی ەددائوں کےسہارےصرف چندقرم ہی بی لعکتقی ہے ءا رآ پ اس مس پمولوں 
کی تی اورتاز ہشاخو ںک یلیک پیداکرنا اج ہیں جو چیشی ںگھنٹوں میں حصرف 
میں مت ان ورزوں کے سے وقنتب۷رد ہے جوا کا کت یںتعیل حےیافق ہوئی 
ہیں۔ ہی ورٹشٹیں خیا یککیس ہہیںء ا نکی یقت پرا نکنت خن واج بات ہیں ۔ ایک 
جس جو پا یں کی ع میں ستزسا لکایوڈ حا نظظ رآ خھاء ان ورزقوں کے بد چاٹٰٹّ 
پیٹالیس سا لکادکھائی دی لگا۔ دہ بڑا دا رگھا۔ کیا خووتام رضرآعیل بے 
تلم بن کرد میں جج کی برولت ا لکاڑحا پاجدان ہگ یاتھا ےلم اقال سجن صاحب تے ال 
کےتج بات ای ےآ سان اس قددعا مہم اور ات روال انداز می ستفوظاکرد یه تی کہ ہر 
تجرب ےکوابنا جرب بنا ےکودل چاءتا ے۔ 


الطاف نتر 
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ےھ 


عرےےرے 


ام" 


میریصحت 1945ء کے بح دآ ہت 7آ گر تی جاردیشی اورک بڑحتا جا رہ تھا- 
یحض ١‏ ساب میری اس جسامی بڑھو یکو اتی سحت بیو لک تے سے مان میس سا تھا 
کم رایعونایا مم تڑں+ بجلہ بہار یک دا علامت ےگ چنا تچہ1955, ے بحرے 
مر ےگنٹتوں "یس تغل طور ی لیف رن ےگیکھی اورج سای لاظط سے میں لدم ڑہوتا چاد با 
.یر فا عضم خراب بویا نا جو کیک تی ۔ اجایت ہوقی تو روذا یھی کان 
سکیصورت مس اوراس نے قرب ریب تخل صورت اختیا رک ھی ۔ می کو لیا 
کی جے بنشی ہہوگی احجابت بھی ہدگی ہے مرا یٹ میھرے مینے سےمین ا سے آ کے 
یل چیا ے اور یج ا نے یٹ مس ایج نا سے لعاف سس ےکا سلدنا یڑ جا تھا۔ 

میرے لے ریکیی جیب با تج یکسخوو بچار ہول اور وغام دوسرو لکا علات 
کروں۔ سو کر چجھے پچنیشرمن دگیسی ہوتیتضی ان ج یز جھےکام پر لگا نے ہو کۓےٹھی 
7 ےا حا صترمند یکود بالی اکٹ :ہرگ قائل رگد حبت پرداوگی جولوگوں 
کی طرف سے تحص روزاتیلق رہ ھی بیشن زم یٹس میریصحنت او رح کو رج کی اہ ے 
د بے تھے او کے تھے یس میں تو ات حییسابنادیییے- 

میں نوم 1948ء یس ج بکرا تی آیاءتوتھوڑزی بہت ورنن یک لی کرجا تام لی 

5ء کے لحد سے تو ری مصرویات ۱ اس قدر یڑ ےکیائیں کشم ورزنل پا پیرل ہواخوری 
کر کا نقصوربھ یی ںکرسکتا تھا خو اہ یٹخ ابی میرے بی سج ولامت 1958ء کے وسی ا کک 
ابی طر نے رہےہ بکلہ 1987ء میں تو میرک مصروفیات انی بڑ کسی ںکہ چوٹی ںکھنٹوں 
مکل چار پاچ گنس سکتا توابئیان 18کت بر 1958 کیم عکوجب میں اٹھا تو ا اتک 
معلوم ہوا ایک وفعد ہی تل طودپرفرصت لکنا ہے۔ کک می ایک ما انقلا بآ نے 
سے میرک سیا سی مصروفیات با لک ل نتم ہوککیں او راربا ری ماق ل بھی بڑی رکک کے 
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بڑڈحایااد را ںکاسر باب 





دا ۔ سجن انفاق سے انس مانے میس میرے پر ےت جا ٠‏ 
2 "یا کی رپ رک س۳ 
جج اگ دی نیا نک ای ک کاب دئی ج کا نام ھا ٹس ری 5 


0ج) 7 
فا ا تھا۔ ا کاب 


سیف کےکظ رس اعادہ شیا بک اعت پدرایھان لاک مقر 968+ یں زرے 
لے جیا جودشس تے اس یش لک ناخشرورخکرد ا اوت شون سال کے بعدیش اس پوزیش 
یں وا ںکہ ری رب ا کی تد بک رسکوں ۔ ا بکیک میں سے2 
ہطا لیگ ل کر رہا ہیں خدا کا شر ہے ےکہ جھے اب سی مک یکوئی ملیف نجس کے کور 
زطا عم ء می امیا نظام می رانظام خقدددادراعضاے وکس بالئل درست اوس رو 
نے اور ززق کے تار ظا ہرک اور باض فی طور پرمرےاندر دا ہو نے رد ہو گے جتی 
زان فی مصرے شس مس پیداہوگ یی دوک بہوکنی۔ می اون 220 پونڑ ے پگ زاکری 
اءا بگم وک 170 لونڑ روگیاے _طیحت ٹس ایک کو تق ہدوت ر ےگل ے۔ 
مت ے اچاب ت۷ چس "مھ سض موق بی یج ہے اور پیش پافراضخت 
ہی ہے۔ اگرای طرں میس اس فنظریےے کے مطاب قح لکرتا رہاتھ ان ختاء ال حر کایا 
بلٹ جا ۓگی۔ 
یں نے مسٹ رین فک ال سکتتا بک ملا ش کی توصعلوم ہو اک اب دج نیس ہورجی اور 
اہر کی می بھی شابیرہی ہو۔ یج خیا لآ یا جب مہ زاس قدرمفیر ےت وکیوں ن 
مسربیی یتین دگجربات سے دوسرو کو ڈا رہ ایا جائئے۔ ا کاب میں مصنف 
ککافری کال ت ہمائی کے سات یس نے سبدیطی معلوماتکی رش می غذاءاعتدال 
پنیا ادد پاحعزہ دصاف سجھری زندی یزشریافوں می شض پیدا ہونے کو 
ئک پ ال اط اض ہکیاہے :کسی فو رڈیمین کی کےا ات اک ۴ 
رک ساسصتے دو دو سےا ہم تو لکھی آ جا میں جن یل پیر ہوکرہم تصرف باب 
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بڑحایاادورا لکاسد باب 


آمین و رڈیش کا تارف 


مسٹریدیٹف کے تارف کے لیے متا سب معلوم ہوتا ‏ ےکرٹش جا ا نی کتابی 
س سے حیضروری اقتیاسات یی لکردو لجاک ال نکیا 7 “۴6۴60۵ 
اس سے متحلق ان کے ہی جج ربا تکو یلت می سجھ یآ ساپ ہوجاۓے : 
”نبڑھاپے میس جوا یکوواٹیں لانے کے سلسلے ٹس ج ھا سکاب می کک ا کیاےء 
دہمیرےکامیا ب جج ربات دتحتقیقات پ رئیا سے 
ری تح ات بح تن نکر با ہوں ما آپ کے ےکی روست کے 
تج ربا تلم رن نک سکر ہا ہوں ٤یلہ‏ اپننے تج ربا تک صداتت کےشیوت میں خودا یکم 
جوا نی کی عال تکد 72سا لکی عم میس یی کر با ہوں۔ مل رمی رہ ےج ربا تک نعیت یٹس 
رض نے بنڑ اپ یں صرف ایق جسماٹی حالم تکوکفو :اک رلیا ہہ بللہ می تو بڑحاے 
میں جوا یکووائی لابا ہوں۔ ینعی اود بار ہی عم رٹل جوانْ او ربا بک ای تاڑگی اور 
قدت دیححت میں تے ایۓ اتدر یراک می ہے ید ہتحصوصیات ہی ںک ہا ںکرشل ا نکا 
حول اک نو رکیاباںٴے _“ 
"اع ار سے مس بو ڑم ×پناتا-سالباسا لک من 
کاددبادیجخت کک وددونے میرے وجووکوتوڑ یھو ڑکررکود یا تھا کے ہال تی زی ےاڑ 
۔ ہے ےے۔ چجر ےکوجحمریوں نے آ لیا تھا۔ رشخمار یک سے سے ۔ ہیں ڑ ضنں گی 
یں . مک یکھال لن گی حعضڈا تسم ڈ ےپ تی بے 
نظام کشم جاہکرد یاتھا اور زالا لی وجہ سے مھ پر وق ف وق گیا کا حملہہوتا ربتا تھا۔ ٹل 
لوڑھا گا ہدک یاتھا نطو یکم 1 ا تق رسای اعتبارے اس ما لک کا تا اکرش 
نے ان تچ ربار ت کا سلسل رو عکیا .یسوط ں رگ درا بک 
اصلارع یل اچ ھا عاصا دق ت بھی صرف ہوالیکن ححمول سحت اورزندرہ رٹ ےکی خوائل کے 








دا ما او ا کاسے باب 22 
خاش را بوارےرھااور با تل بے مقصدت کا میاب ہوگیا _“ 
اس سا لی حھرکک می رایعم ول تھ اکم میس ایک دداکوچھوڑجا اوردوصر یکو یلڑح 
حی ون سور در دداغاتے بی ھیرکی زندگی کا سہاراتھے. میرے خاندائی ایلو یچک 
سان نے چو دو ا چو ینکر دیاءآگھ بت اکر کے وی استما لن کر ل_٤ن‌ھری‏ مار لو ںکا 
کم ہونا فان ہوا۔ بل خرمی ر ی1ی لی اد رجہ پراس رن تق تکااکتا ف ہوا 
حض دواؤں کے اندرسححت اور د رایعم کی تلائش ایک لعبرٹ ہے! چنا جن لکاماب 
بی اں وقت ءداجب ں نے دداو لک وچ ریا دکیہ۔دیااورتررل وس لتق صاقےی اورتازہ 
''"'وخاعو عحرصاتیا یئ غزاءصفائی حقراتی اورحسانٰ ورنش ے پیر 
پرااستفادہگیا۔“ 
د ین میس تے اص کیا کسی کر یمان ای خام طور ری 
ای اوسط در ےک خوا تین ادرمردوں کے لیے جو بڑ ھا ےکی سرعد یں قدم کے ہوںء 
از اعد پغام ہے میری پچیردی کرو کاما اشن ے “ض چیا سال ش 
بوڑھا ہو چنکا تھا ادراب 72سا لیا ع شس دوبارہ جوان بہوگیا ہوں ۔ححجییشت بی ےکا 
دقت مس اپچنے اندر 35 سا لی عم کے سا لے مم خیاب اورجوا یتو جس مز یادہی 
میں کر رپاہوں_؟““ 
اج یں وت جر رت ل1 نی ہے٤‏ وہ ۷ .۰٠ت‏ مج و کت ہے ھھ اوت 
بات سےتد اتا قکرتا ےکہ یس ایت یع ریلم بنا تا ہیں٠‏ اس کے تصف سے بجاو یرظ رآ ما 
ہیں پان سے اس اع می ںام وا ہ ےک بھی ری عمرداتق 72سال ے۔““ 
اتنا لیے کے بعدیسٹرییٹ نے اپ یع کے تتحلق وستا دیزی شوت جی لک کے بیقابہت 
مد یالکرا نک عمرااس وقت د اتی 72سا لکیتھی۔اس کے مصدووفرماتے ہیں : 
سنہ رحعا جولوگ مب ری عمرک لی مک لیت ہیں د+میہرے اعادہ شاب ک تلق سے 
وی کت ہی ںکیرے اعضاےجسا مکی خی سسم ول اورا لیصحت جج وال دن 
رن سی ہے۔ ا ہو ںک ا کا یخیال غلط ۷د والد 
ال 42 سا لکی ریس عرش دق میں ہوا تھا۔ دو یدکشٹی اورتقحت اعصاب سے تفل 








بڈھایاادرا ںکاسو پاپ 


.ےر یوک۷ وس 2 

وک کا میں1 
یپ و لی لکرس کک ا تر یدارک 
خحیال تھ کہ یکین بی یس چل دےگا کین اورجوائی اس ہر 
رکا اہ کےا الک ات سمل رر کی 
توالت کہا بیدا ھا گریرے خرن مک ا 
گزشح سال سے ترک دال ہک خاھان می کی یں تہ 
شرمیرے والد کے قانران شںء چک یہا ںو حا لاک ماںا ہیاپ بھائی :یج 


اموں ادرخالاقیں سب بی الکو پیارے ہو ہے جھے۔ فلا ص کلام ہے نے رر 


ے جان جانا در ےکن کے ا تھے عالامت اور ماع لکی دج ے تھا اورنہہی ش 
تے رب تصصوحیت اپ آباء و اداد سے وررئج سس پک گیا ء جیما ٹف عالات مي 


ہتاے۔ یہاں سال بدا ہوتتا ےک ہآخ د ٥کیا‏ رب تا ضی کل پچ اہ وکرمں 
نے اپنے خست اور بوڑ تھے مک ایک لچدار جندرست اورجوانی سے پھ رپو رضم مںتجریل 
ان اک جراب ےر حےڈے سے اورمیں تما یت تنحیل کے اعد 
صفیات مس ابنادہنظری یل کرو ں گا جس پر مس نے جو لک کے ہے بوڑ ےس کر 
ک ازع بنالیا سے“ 

ہو یہ 
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ٴ“ یاصہند 


سی و ربز کا نظ ربےاعادہقیاب 


ا عاد٥شیامت‏ تک یکو سشتو ں کا جا ہ 5 
ررازیگراورجماڈ ودای اون ےکی وا ہش انسان می س تق یبا اتی بی مدرم ےی 
سکتودانسا نک ایق پیرائتف ۔ اتمان بش ای سیک ودداو رکون مم رپا ےک دداءغذاء 
سرری اور پارسوت کے ذر یج جس طر ح کب یکن ہوہ بڑھاہے کے اشامت سے ے لگا 
کر ا ت٠‏ افصائن نے آعادہ شاب کے ےکی پش شی ںی ہیں ا نکاکیرا 
ا ا ا اتی ما تق سانششین کے ساط کی حاسعق ہ ےک اس جبت مس 
ا بج کی تا مکرششیں بہت ز یادہ مج ہخ راہ ت تال ہہوکھیں۔ نم ام ر یل اور لھسپ 
میں می اور انتا نع کے بڑے بڑڈے ڈاکٹروں نے یا اتک صرتزریء متعدو مب 
ددائول٤ء‏ پارموظ اور نز اےٗل کے ذر بے اعادہ تیاب کے رش پیراپیرا زور زا لیا ء مک 
اط رخ اہ نی تہ للا ال نس امیر سے عارشضی اکر ٭توحوں ہوتا ےک بہجلرمعلوم ہو 
جا تا ےک ہریت اڑج یکا رگرقابت ہو لگا- 
جسائی ورزش سے مایلنا بہت رضنارگ لے ہیں مان اے زیا دہز جسانی بڑحو زی 
اور عَراقٌٰ نتورھا کے سے یے استعا لکیا چاحا دہاے اوراں سے کاسح ےہ دانے یادہ ز 
پہادان او رمق گیرپی بہوتے ہیں ۔۔عا حکومیوں نے اس سے اتنابھی فا دوس اتھا یا کہا 
چاکتا ےک ہنعددوں کے مزرئبی پٹیچواوں اورسنیاسیدول نے لوگا ورزخو لک خالعتاً اعادہ 
شاب کے نے استعا لکیا ہے او یں اس میں بڑی حدرت ککا میا یبھی ہوئی ے۔_ ٠‏ 
ال کا جواب ہہ ہ ےک ایک عدتک بے بات تن ہے ئن ال کی ورتشو ںکی خیاکیک 
ای خزاصی مل ہے اور بننیش کے ليیے شال کا سیکھنا آسانت ہے اور ہآگھیں باتقاعدگل 
کے سا تج روز مکنا چ5 ول زنری 22 علق رن کےلتصوراتراہیا حم کے ہیں اوروہ 
دیاکی1 زانتوں سےۃیادە2 دوری رہنابندکرۓے یں اں ”لے عای زعگی ۷اأ٘57]) 
(9لا گی ان کے کیٹ می سکوقی لٹیییں-۔اس فاظ سے دیما چا ۓتو وہ دوسرے پہلووں 
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بیع لوک دجیائیشیس رت ہد ئے انا ہے ہیں کرر, 


ڑا ما اور ا کاسے باب 
یچھی فص ورنا قاع مل ہے اورکہت 
روک رام پیل پیرا "کت دا 

اس ٛ ےایاپ 
کک" "تد سے کے پر 
: یسب بڑھافے ادداس کے اسبا بک میں ء چنا مچہ بڈ اہ سے تحلق مسر 
_ نیل شی ےہ یہاں میس ا یکوموصوف کے !نے القاط ٹیس مین لک ر ہا 





بن نے جونظریہ شی کے 4 
ہیں, ہا ںکہیں ضرورت ہودگیء میس حاشیہ میں عید یھی متا ما ت بھی یی کم دو ںگا۔ 


کر یت پجھ ایام ںکر "کے کے بی ۴ف نے 
ےجو کے جس ے.ققر یبا ہج بچھ یھی دنیا ایا پبیقائم ہے جج 
عتار کی می (ضاقہ ہد ہے ا سک فوعیت ٹس اتا بی ےک پیل جو بام ت گلا عو گی. 
اب ذراتتصیلات کے ساتومعلوم ہوگئی مسٹریدی کھت یں : 

بڑھایا دراگل ایک بپاری سے کس میس عم کمےساتھ ساتھ ہاری خریاتوں اور 
وریرو ںکی سماخت یں‌قضلات سے ئ ٭جائے ہیں!- اودا نک 7ے ہماری خ نکی 
:لی ںی تررنّ وم ہو ران ضىضخ آجان ے. چنا چےبوڑعوںکطى اقا ایا جا جاے 
تویڑی عدکک ا نکا عام ساٹ اگ راو کا سیب ریانو ںک انت اورٹا پٹ چان تا ے_ 
خو نکی نالیوں میں اس سیت 5 مارک متتال جم الے بوکل ری تالیوں ہے لے گڑسں 
جن مس چون ےکی تیم حعائی ہےء خائ طور برا وقت ج بکہاس تل ایما ان استما لکیا 
جیائۓےٛمس مس چنا کہتذیاددشائل ایی بوانل کی نگکیاں اس مضشین چونے سےکگھہروں 
سے بت جلدنگ پڑ جال یی اودان یل رکاوٹ پیا ہو لگن ہے چنا تچ ےج ب کل ان 
وو سے چند نے کے ےون کے ض ٹا ے جا کس :ا نک یککارک ری ہوا نیس 
و ایال پاب خو نک لیو کی عالتکویا سک لیے ا سی اصطلا مس 
کی ان ناش افو ںکاسخت دب کیک ہوہان کی“ 


"آج ہیں یہ دک اہ ےکمد ماد جوشو نکی بلیوں طخین: 


کوک زدورالح نون ام و ہو پوتا ہ ےکسٹرول (101 ھ019 )ہے _ پہلےنط ای +علرہقا 


ہے ۔آیندہعاشی می کلسٹرول پرای تب تو ےد یاىیاےی۷_ 
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6 
بڑ ھا یا اود اک کاسلے ماب 


شیا نون جے مت و بے کیک ہد ان ےک بی شکاىی تکی رق اور بڑھاپے کے ساتھ 


تل سے ااوررشی م رکب ددایا پارسحت سے رفع نیس ہہ وق اور مم اہی اس تن جع مادہ کے 
لن ۶ 
چجما بی نقووتھا نے خطرم 

نظری حثیت ےگنضتک وی جاے ,تو یمقورہ دیا جا سکتا ےک ا صورتِ عا کا 
جاک اس طر کیا جا ےک نز ایس دہ یس استعال تکی میا میں جن مس چنا یا حم 
ہوا سے ہراس پل یر ہونا تقر با الکن ہےہ اس لیکن خائوں می ںیم اور چنا 


ےک لتو یں کے سے پیل یلو ںکوہو ےق ہے فال با یق جب جدیھکا برک ں کا تخیسہ ےک اس شکایت 
لی اور یڑ ھا ےکی تیری جاور ی ے۔- 6ڈ 
کا ا کر خشحل بی نیس می سآ ج ہے_ وس لے ریکل فظاسمجسانی مج شر یاتو ںک 
1 200 سے اور ا سے دسیکہانئیں سچاسکت لان 1 سیق ت کو ج صلی مکیا جا پچکا ےک شر یاتوںکی دیوااروں میس ایآ ایک 
کارپق بادہ متا شرورع ہویاحا ہے۔ رق رقت اس کےم ور براجا ھ2 کے نی وق وو ےی ہے ۔ راس مسجم غی رک ھ 
7 ہے سک وج سےشر یائوں کے اندرخون کے بہاے کے لی گناک شکم ےکم تز ہہوتی سجاقی ہے اورخو نا دبا یڑ جانا ہبےءگویا 
ل پر ٹیش ری شکا یت :جا ی ے۔ 
ید تی کے یں یصورتحال کے دا مع ہرق ہے اود ال“ کا نیادی-ی بکیا سےے؟ ماہ ریت طب کے درمیات ا 
سےتتتقی سبب کے پارے میں اختلاف راہے بای جاتا سے ینف ش کا خیال ہےکہغذ ٤ج‏ کرد لک ز یادقی ا کا یاعث ہے- 
7 و و ویر پک فی ء مارک یئ ء بنا ای گی ی روورے :رن دقبرہ میں پایاجا جا ےاور 
مز ک جب یادہاستتعال ہوقی ہیں توکیٹرول جماری شر یاقوں میس جٹ لکنا سے بت کی رات مہ ےک جم می سکیٹسشرو لک مقدار 
کوئی ایی نیس رصتقیء بلگ۔ اہم چیہ ےک رفظم جسائ کرو لکوکس رح ماس یش لاا ہےء اس ل ےک تح لوگو نکی خر یاتوں 
میسکیلسٹرو لیج یق سے وو رشن لوکو ںی شر یاتوں مس اس کے باد ھکد تو روف اج از یاد وکا تے ہہیں ہکس رو لیس چھتا۔ اس سے 
معلوم ہک ال مت ایک نیس کے استال 0115112۱ )۲٣٥۱8‏ کا ہے۔ ین سی خاص وج سے ہت کوسٹرو ل ھی ان ک ےجس میں 
موچودہوتا ے؛ا اس ےکک ای ےکام جس نےت] ے اور یاتوں ٹمس اس کےےجح ہو ےکا محطیسرے سے پیدایکیںہوتا اک 
بہرعالل اس سے اتی بات با لکل دامع ہوجانی ہےکیشر یافوں ہت کی پپیدائش کےاسباب می کسی ںی طر حکاسٹرو لوق لضرور 
ہے۔ جب یہ بات گی ںکوسٹرول کے تخل بی انتا چا بےكم یہ ہےکیاادرقظام سانی لا کی ضرور تو ںج لآ ے؟ 
کینٹرول کے تلق جد تحت يہ ہ ےک یتفذمرادد اس ال ہمذ ال فہایت اہم چارٹ اداگرتا سے ۔ تی مہ وماصن ڑی بجنی پارسوظء 
گردے کے پارسونزی پوائل کے علادوصقراویخمکیا تک پپید ان کابھی ذ مہ دار ہے جو رون اج اغ اع مک تے ہیں اس مقدار 
کے لیے قودہمار امہ 3000 ت کرام یو میکس رو ل بنا جا ہے۔اس کےعلادوشنع فذ اوں سےبھیکیاسشرول ہعار ےجس مکولتا سے _ 
ورام مج جس لب کےگوار اورستو قب (*0۳ا911؟9911٦ا‏ )کی وج ےز یادداسوات دا تع ہوقی ہیں ءاس لے یسٹرول پر 
سب سے یاد کا چاو ہیں ہوا ہے مز شندسال وائ میس ڈوکٹرینسل (اوت ۸ .0۴) کا ایک ضمو نکیٹرول پرشائع ہواھا_عوصوف 
نے ورپ کے تھا مگلو کیا دور کر کے اوددہال کے باشندو ںکی غ او لکا مطا مک کے ین ش الا اک جن ما کک می ںپھلوں اور یو ںکا 
زیادداتمال مھتاڑےدہاں کے لو نی موارتش میس بتکم لا ہو تے ہیں_ کے ساجحدیااٹھوں نے مییھی تا یاکرکاسٹرو لک ز یا دق 
ج. ن (00ا090) ہے اورجکشن سیب ذیادہ پایاجائاے+ ا چرم وت ؛اس مم س کرد لک زیادق 
گا ہوگا۔ڈاکٹ ٹسل مے اس دید ےکابھی سی نٹ رہد اھ نے سلی کاو یہ نے سی کیا (جاری ہے > 
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بڑھا ادا کاسے با 3 رس جز ٤ے‏ غزائھی پاتے جاتے ہیں اب اکم یم اور 
نے سے لیے ٦ب‏ ننص یکوان غ اق کااستعال می رک 

جو من اج اے ا حر مک دیا۔ ملسم اسان 
شبر یب یتو ےڑٌّے۔ یپ مسزا کا رت شین و رح اورکہاں 
کی بای ما ول 


یآ ینس کی مارک جاف ےگ اوراسے یا یں ےگا فرصت تم وگی'۔ 


سج نے کےاجےاےتذا 
و ام > 7ا وا ہے 
7 ھ7 8و 


جح ےھ یس یش رو یکا مل استقال مز ام شرال کی دج سے پیرا ہودنا ہے نت غفائوں مج 
تی یی ایوس 000 ھی وھ کاے۔ دب مات قساف 
سے ہی اوران می سے بای یج نا ری اورک نی ط ر ینا لی ہیں یی ہو نےاورسرسوں ےت لکو ایی نلیا سا تا ہےء 
یت بن میں ےگ شن اع ہو جات سے اورٹرول باقی رجا ہےء چتا شی جب ان ری افو سک اتا کیا ساسا سے کھ 
کرٹ رد ام جسای میک جا ہے یکن ا کا بد نمی پنتا_ اس صورت می کاسشرول جماری ش انف مس جح ہنا شروخ ہو 


جااے۔ 

: اڈینیک ٹر یاں اؤنیں سےیمن دیس بھی ای زمرہ غذائی شارہو چے ہیں جن میں سکیٹ ردل ہوتا سے اور کا دی 
نٹہیں ہوتا۔ وراصل بی ردی مال صو مکی ماخند یک مم کا ماد ہوا سے سے مصنوگی طور پرانڈ ےک قردی ےکبھی مار لیت ہیںء 
چنا رای نبرا ےج ہرزددی عییض ےج یکہاجا تاے۔ 7 7 

ان قدرقی غذاؤں میس مج رہد جودہوحا خی سنوی ط بی یہت راورصا تکر ن ےکی کش یسک اتی ۔ متا صرسوں بکوں۔ 
یتو لاورڑ چون کےتُلءاتڈاءیادا ھک س1ا لی ود ایا ہہ یلک دہ بے بنا آ ھا بی ہو ء اس سے 
اکرکیک :ٹر یاں می منائی جا یل ان می ٹیش یشنم وج دہوگا۔گویشت می ںپٹی مکردے اورقلب می ںش یمن پایاجا حا ے - 

ا نشین کے اختلاف را تے کے پا وجدء ایک چزبہرحال ان سب م مرک يانَ جال ےاەددہ ےق زا لکا الک حالت ٹل 
اتا لکنا ج بکالن یل بہت ز یادوتصرف تہکیاگیا ہو یادہ سے ز یاددا اکا قردقی حالت می استقحال اس بام تک عضماعت ےکم 
کسشرول ٹڈ ساپ م نیف دو ای تجیس ہوگااورشر یانوں میس امتاحشد یتتصلب سہ ہو حون کا د با3 ہت یادہ رڈ جاۓ - 

یہاں ایک بات اود مان پڈ ےگ کشر یانوں کےتصل بک جوسیب 1912ء می سمجملا مسٹریمیٹف نے بتا یا ھا ہر یرےکتس بجی 
اگ ہے فا سم سس نالیوں میں بجع ہوجاکی ہے کیا ہوکی ہےر باریس دہ 
ا ےکس خم اے دو رکیا جا سکماے ء ج سے ایک سر وو کے کہ چ 

: ےک یک ساحب نے سز مو اوریھاوں شس روڑ اشسیب کے استعا لک سفات شی ے١‏ 
گردپنے وشن کےاستعا کا مشورودیاہےادری ایا ےکشجی :کر دے بقلب پچصےر: بادام وو رمخزی ا 
نا جال تیلو ںکواگریقی ہا یر دی نکزارے استما کیا جا ےت ان یسل ےرک کے 

2 میڈ دش نز ارے استما کیا جا ےتو ان می سکسشرول کے سای ھی ن بھی موججودہوتا ہے اور اس عالت 
شں بیلمتصان دہنجیں ہوتا بت ہرچت دک میس ان دونو ںگر 2 حرج موب 
5 ا رن دک میس ان دونو ںکردبیوں کے مشورو ںکوقای لور اور لیم لمجا ہوں لان رتقیقت اب بل 
اق :ڈقا ہہ ےک اٹھول نے جھ بھی کیا ے۔ 02 4 تنا بوں ‏ سن کب اب یج 

کا سے٠‏ دونظ ریا ت بی ہیں ہددادردہ ا یع رج عقیقت یں ہے ۔ اس عرں مسٹریی کا وگول 


اح 


1 و خو ایگ مکوخذاا ودای سےگی دوہی کیا استا ءا پیا بھی ایطرں مت ے_ 
2 یعس ہک کی ہے ا سے پڑت وقت .سیت کے 
2020 دورد ےت کول میس ہکا اور عاخیال بجی ھا مل شر یاقں ہمیں<ے 





بڑ ایا اود ا ککاسے باب 

جلچھوڑی دی کے لیے ہیف ی بج یکر بی سک اڑیی خااستعا لک نے سے جس مس 
یلیم تہ ہکوگی نتصان یس پت اد جم ہرفریتش عحال ابی غز اف راج مک نے مم سکامیا بجی 
ہو جا میں من بھی مت لیگ لیٹس ہوتاء اس لی ےک ریاتول ادرور بدوں ٹل فتط چنا کی د 
تقو یں ہوتاء یہ ہماری جدں اورخلیا تکی ٹوٹ پچھوٹ یی نگل 
پبیراہوتا ہے ا کا نحص بھی نظام جسا لی سروک رخ نکی نالیوں میس جع ہوتارہتاے-_' 

”نبڑھاپے کے اسیاب پرمیدشحورکیا جا ےت خحوا کی نالیوں ہے سخت اور بے کیک 
ہوے کےعلاوہء ا سکا ایک اورسب بھی سات 7ت ےگا اوروہ ےتظام قرو ر میں ( ”لال و 
سیکا بیدا ہوجانا۔ جس صسے ہعارکحرۃیادہ ہدوت جات ہے ہمارے ان غخدود میس ئحق 
جاتی سے ہیں کا وجرے مار ےم ہے اندرت حر اہی میک طور تق ے اورعہ 
اخراج قضلات ب یئ ط ربق پل مس7 سا ہے چنامی ڑا می کو نسان اکچجی سے 
اجھی نھز اکے بادچجوداس سے او ری طر رح استخفادوٗجی سک کنا اس سیب سے احضاے رکے 
سنا قلےےء دماغ دشر ہے مقررہ وظائقف ائھی طرب اضحام دسینے سے مفاصررہجتے ہیں- 
حافظکھزدر ہو جا تا ہے خیالات بش البھا 3 را ون آالتا سے اورعمرکی بڑھوتی کے سا 
ساتھ ان مس با بھی راب ہقائم رک ےکی صلاحیت بات ینھیس رہتی ا صورتعا لک اصلاں 


تدا کک دواادرنمۃ ا سے ہہ وگ ے اور تہآینرہ ہونۓے ری توشح کے 
سوال پیداہتاے "بن ماق ملق ہے اور تہ انی سے ال 


انسائی مس تہایت با ری کک روڈ اکروڑخلییات (٭0۱ك) کا مجھوعہ ہے ۔ ارت دأ میک خلی جتً ہ ےکر لہ اس مس ددسرےخلیا تک اضانہوتا 
جات ےہاک کک“ اتی یس دونشودخما کرا تی سانخت کے اختبار ےی مل نا مم سسافی بن جا ا ہے۔ رخحلیات پییداہوتے کے 
بعدایک ری رت کک !پت ہ رٹ پور یکرت ہیں اود راس ط رح رجات ہیں |سعطر ح کہ ماد رآپ انیپ رومیت کے بعدسم 
عبات ہیں۔ جار ہرترکت کے می سکیڑوں اور را وں لیا کی وٹ وٹ“ مل می ںآلی ےاوردہا مقامات ےج رکرخون یں 
شال ہوجاتے ہیں ادر پھر یہاں سے پاب پسیۃہادرکارب نکیشکل میس ا نکااخرا گل مم ںآجر جا ے ا ا من 
سن نکیا بیداعتالیوں سے ا نکاٛشرا مل مس ہآ ےت ان و نے ہو نے فیا تک فضل بھی خون کے ساتی کر شکرتار تا ہے او راگرز یادہ 
عم ےتک 1 کا خرار مل مم تہ یتو ا کا ماد بیو نکی نالیوں مس می گرا نک تع اورصلاہت ابا عت ہوگتا ے_ 











عفان 3 ۳ك تو نکی :الو ںکا ری زنک تچنٹرایاجاسکتاے 
تک کچھ او 
7" کل یرس ت کیا اکا تام یڑ ما 
سان اری اسا بک ٹک سے س یداد سے زیاد رھک و2 ما ءا 
بہرحای اںعوا کا جوا کی مسٹربییف سے ١اۓ‏ الفاظ میں ملا نظ رخ ما ہے ء٤‏ دہ 
کت یں: 
۱ ےکا دواںل کےذر یج بی بھی امیس پاسکتا۔ کات ریو قد رت کیا نے 
۔> 20‏ .پ0 تی حکیات لیتق نظام جساتی کے برحضلہ پرتنا2ادر شس ل اص لک کے 
شر باقوں+وریروں اورقرودِ جوفقضلات مع ہیں ءا نکوخحار خحکردیاجا ےد رخیقت اکا 
ایک گت یں اعادہ شاب اوردراز یگعرکارازپیشید ہے“ 
جاواورڑشل کے نی ےلات ہے ری ہوتی ہے ال کات اور 
پٍ مں اضاقہ ىتا ے اد رت کار وہ جران : جاۓ یں پچھر چون تا محضلات اور 
اعضام ےمم بام ایک دسرے سے ق رم یلق رھت یں ءا ےجو نکی تالیوں اور 
نظام رود میس جو قاسر مادہ گٌ ہوچاتا ہے دہ اع حضلا بی کات جے ور عو ال ہی 
رب غاد ہوجا تا ہ ےجس ططر پان ےل ما ای طر کیاکی یوب می سکوڑ 1رک ٹج 
ہوجان ےکیاصورت می ںآپ ہوا سرئے کے بیہپ سے ہوا کا دہا 1 ڈا لصا تگرو_۔ 
ہیں۔ا نگعضلا نَْ کات ےآ پکا تظام دن ٥٥٠د۷ہ‏ ٭91 ہ1 ہا تق لور کل 
جا ےگاادرفاسد مادو کا افا جم بھی نظام ماق م نی ہہو پا ےگا یزاس کےس اج 
اس یش قروداور اعضا ول جھےء د_پف رک با کرتوتاز ہاءدخانھیں سے_ 
٦‏ سب مم فلا ت :شر مین اورنظام خرود رتا اور پش لکا تہایت ہی 
:0 سی تی ایرچندی ماہ میس اس کے یچچ می سز ال لود پی پچچہرے اوروومے 
احضاے سسماڈ پ جوائی ادرشیاب کے ان ات ظاہرہونےگیں ے _ 


گی اھت 


مرف ہے1 یس مد کے نے راج اوت ورزٹوں کے متعرولورسو ںا ایت 





بڑھایاادد ا یکاسد باب و19 
مرا مطال دک تے ادد پرسوں الن پ رت جار تک نے کے بح تا اورشحح لی ماد رٹنس 
عطدال یی کات رز شقل ورزشو ں کا ایک جیاکورس تر جیب دیا سے بی ٹکیا اس سے عہ 
کھڑے ہوکرء لہ لیے لی ےکیا جاجا سے اور وکا ے ینگ ور شا ےت 
۷:٠‏ ت لب مںزرہےظضدرتارگ وق ے ا رعققب 
کی رفتار یش ہے۔ اس لیے اسےسب می لو کفک۷ر سیت ہیں لت ےی و ود 
تھی جوا ن ئگ یکر کت ہیں اور بوڑ ھثےجھی- ہا لم کک انی سر لتق لپچ یکر سکتے ہیں جج یکا 
تقلبمرورے یا یا جن ےجو نکا ۳ءء تم وو ماک اور سے 
اوڑ ےکی جاسکتا سے 
یکا وی نس ہے کے ھا ےکر تا ان سکع ےجنس پیرا موا 
ےء ووبڑھھےگاء جوان ہوگااور اما مکار بوڈ ساوک را نیعت کییغ جات ےگا الیم وخوف 
کا دی ضرور ےکہ بڑ اپ کو وخرومات یضرورکیا جاکتا سے جن نکی( نکی جوزہ 
حعا ی کا تکا یں ستفل طورپپرکرنے گا اس کے نظا م جساقی میں رخ رقتد ای 
چر بایاں پدرا ہم" جا تھی ںگ یجس وشت دہ یڑ ھا ےکی الس صرح میں داخل ہوگا جب لوگوں 
کے لے یے اما متا رقوا رہ وجاحا ہے دہ یلاس پپیاس سا لکیعھرے انت ہمعلوم ہوگا- 
. یاعحمر 0سا لی ہوگی :7 نس ایس سے زیادوتمعلوم ہوگی اوداس سے کی 
 )۷٤٤۷۹ 6۹‏ 4ی" ے رحس ہت ےں٣‏ لس 
ء یہ بزن باریس ان نعلعگی ورزشوں'“ ےکر نے سےچی حاصسل ہو س ےگا 
ان حعضلا تی جکیات ے بال یدگ بھی نصیب ہوگی اوراندرونی اخحضاےجسا ی تق 
0۰۵۷ بچوگ رج پنزے . معدہ او راتتتی بجی والر حمت پرقائ رہیںگگ ال ورڑزوںل 
سے ایک طرف باد یکا ٹا پاحیٹ جا ےگا :قد ددسری طرف د بے پدلوکویں کے کم یھ 
حور آوشت تچڑھ جا ۓگا۔ نجزان کطکعالپی ےت .سیا کرد 
ڑکیا عدکک بار لوں تقو ہوجا ۓگا۔- 
٭ہی ہیہ 
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بڑھایااو دا لکاسے باب 
دیگرا پچ متدامیر 


ہر تسین فور ڈیدی کی علق حیات یسل لک نے سے بڑی حدکک 
ً این ون حضدا یی کات سے إورا را قاکرہ 


بڑجااے کے اسیا بکا صدیاب ءھجاجا ے>“> 
اص رن کے لی ضردری ےک ال مبوطقوست ادادکیا کے سا ھآپ رامیدذ ٥ق‏ 
کٴیقیت اور پاکتزہ چدیا تھی رھت ہوں _ روم صقائّٔء پرییزگا ید الگ رض 
اختارک می اورسو پیج اورمت ان غز1 سمول زندکی بنا ھی :کر تصرف اج ا ےپ مکی 
رسودگی اورگسا 2ک را رہگھی رہےء پک فظام جسائی کےعلییل وکسا کا برل گی بروتت 
قراہم ہوتار ہے اوج مکھدرضہہوتے چا ۔ غالبا سی بنا بیماے قد میم نے زن رگ قکوآگ 
کے شعلہ ےتقبیدی ےک ظا مجسانی ش پراتے اج زا کے ضائػح بد تے ادرا کیج 


از کےقر؛ ہم ہہودن کال پیش جار یر جتا ہے گو یا ہار رے* موں میں صرتے اور 
)”ک0 ”٣ه‏ باؤفوبم یمرن م2 
خلا تۂڈ مم رجات ہیں ۔۔ال نکی حچکہ سے پیبدراہو جات ہیں محبتوبڑسایا مو رہتا ے اور 
جلر یی سک ہا مان اگرخلیات اور اج ا ےت سم 2ری ہتاب ای پیرنق ےھ 
تب ھھجمش مشش 
کشےکتی ے۔ 

۱ اب اگ رشطلہ ند یکپ یادوھر ےتک ام رھنا چا ہے ہیں اورنظاح جسساتی میں 
خلا تتک موست چیدائ ینب تک وک اود بڑ حا تک برایروتوا زان رکمنا عا کے 
ہہ ساوت ا ہہ ےک مین فو رڈ بین فک عد قّ 7ات محجقر- 2 
وس ے۔ 3 رہ د اہ صتال ٭یریزگاریء اعترال اور از غرڑاىرے 
ا سال کے لممیل اورف رسود یی رارمیں بھھ یک "اک اسے وک یکرومی سک 

پاب ادا مڑ ھا کے وخ کر تا کا کر اور جرب تز یك ے_ ۱ 
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ھا مااودا اس باب 21 
کرو ںاو مو نکی ح تک اع ک تلق بضروری لو ما بھی ق راپ مکسو گا اک ,ایک 
سآ حا تی حکیات کےسا تق ساتھ ا تصوصیات ےج حا قکحتہ واتقفی تق جائۓ_ 
مطبو او ےت ارا دی 

مز اتی ح کات سے وج یہت سکاحعن فخاگدہاٹھا کا ے جا نکنہاہت با قاعدگء 
شا اک اورو جے کے سا تک ےگا .اس کےساتھدا سے لس ام ابچ یکاعل شش بہونا چا ےک 
ان عضلاقی ترکات سےا کے نظاح جساقی اوریش یا وں میس جوفاسد مادےبخرول اور 
ماش م یچس جح ہیں ءا نکااخ ر۳ حشل م سآ سا ۓگا وو ال پرششن ہت یکیقیت کےساتھ 
نال کا تکوم ےگا ہو ہہ تجل را ے اب اندر 7ق ذوکا ١اصا‏ ہوگا- 

تہج یں تشد یقت ےمبقوت خی سے بڑے بڈےاس لیے جا سک 
ہیں- بیناغزم او رت وج اک کی تر قی یافن ورس ہیں کو یت ومعلوم ہو اککڑھی دجیاٹش 
بینازم اورت نج ب ڑگ ا ہت کے حا ل گت جا تے ہیں اورتوچہ باروحاثی علار خکوائلمخحرب 
کرےىچیںےض رہہہہ:ہ٭ 2۳ا۲ 6) ٤غا‏ ندارناعم سےموسو كت میں بے تار 
تج رجات سے بہ با تنا تک جا گا ٤‏ 2 سس گے کہ 
دہ موجودہے و مل ب نںلرھڑی ہوچا ٤ے‏ ورای ط رر مرصض کی خنقی وجودگی کے پاوجید 
ری رب صرلی قکوے یاودگراد یا جا بت ےکا کے اندہ ما ری سرے سے صوچجودہ یں 
سے کت وہ بہت جلر ای سے بس کارا پالتا ہے۔ اف ےمعلوم ہ و اکہ ہما ریقوت اراد یکو 
مارے*موں پر بہت بڑی تدرت 7 2 چان ا جا آب ان عضرث 
کات سےمتحلق میقم 0 یح گان ےت ورگ لن ٤2۱ات‏ ے مارک 
خر نکی :الیوں کےینخّی مارو ںکانزو عگل نل1 رہاےہوآپ ءہتجلد ایق جمالٰد 

دیاش حالت ےاج تق اور شگوارجد جو نکی ‌ے- 

میرف ٤+‏ کیقیت 

میہاں ا سکیا عطلب ہہ یہ لیا جا کہ ان حعضلاقی ات مج تد ایق جلہ سے 
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بڑھاىااورا ککاسد یاب ِ-- : ّ 
: ن حا ہو نے سے جو کیا نالید کا مہ عادە٭غادت ۶ جائۓء 


خصوصیت ےکی کا جح کے 
چو ہے :ان کے تلق وس طرب کا یر لینا کے چو یں 
.۳ار ےی رٹ 
۱ ں مس دہ مار ےکواگرعار عکیاجاسکتا ہے توصرف ا3 اور ڑل 


جریانوںکی دیوارہ ْ ۱ 
کی یقیاد پرمرحبکگردہخعتلایٰ ضیات کے ذریء چنا می موصوف "نت حول 


بک پے مظری رگ لکرس و رہ0 سا ل کی میں اپھا:اکر شی کی یتس نے 
دریکھاہ یس جوا ہی تا ان ضا تی حا تک اہی تکوقسی طرح می سکیا جاکتا۔ 
بیہاںتوجس چزپرزورد ینا متصودرہےء وہہ ےکہ رآمییدذ ہت قکیقیت کے ساتھ سکام 
کو کیا جا ےگاءاس مج ںکامیا ی جلداوركّق ہو ہے اور یا ک اور تخوردو د ہتیتی 
کے سا ج کا مکیا جات گا اس مج کامیا ی کا امکا نم رہ جا تا ہے را ا نك دخ 
جات پش لکور ںکوبی تہابیت یڈ امیر ذ ہن یکیغیت کے سات کیا جا ے جاک جوا کو 
دائیش لانے اور بڑ ھا ےکو سخ رکرتنے میں قو مت ادرادیی اورقوست لہ تھی پچرا پیر 
ناد اٹھایاجاۓ- 
4 مر جذ بات 
صضیو طقوست اداد اود پر امیر زان یکیقیت کےعلادہ ایک پچ زادر ہے جواضاا نکی 
جوا لی اور درس قائم رکتے یا اسے یبا راور بوڈ اکر نے میں معاو نخابت ہوڈی ے اوروہ 
ےا کے یز بات دكصسورامت۔انسالن کے د مارغ می ری خیالات اوت مت رچز بات 
جود وں گے تو اا سکیقت حیات او رتو انا اں پردان بچڑجحد گی ملین اگ اں ے 
اندرختطرناک جذبات ادرج بی خیالات موجن ہوں ےتا کی فقوت حات الو ر سے 
اگل تاہ ہو جال ےگی۔ 
دی :گج ت کر ورافت,قا عھت دخ ول پا یی بد٥‏ لٰ وارخ قصصیات یں جھ 
سرت می امت منداہریل یدام ری ٹیل اور ہما ری قوے جات ۷۱۱۹۱) 
17 وارون کے حا کے گال رق ادرمصخبوط بنائی ہیں_ ری 
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ہڑ ھا یا او ا کاسے باب 23 
اوت دحت مت رجف بات یں چو ہما رات مت حیات اورتقد اناو ںکونشووقما د یت ہیں - 
۔تے ےرت وخ لاى رغقتی ے دہ گل اور ارتل خسگل یں بر 

ہارے نظام جمائٰ یںہع رجے او رنتصان دہ ہر رہ ہۓ سض ہے باحعث 
ریقوت حیا تکمزدرادرنظام جسائی ہیا یوں می سگص رجا تا ہے مےکو اتیج خیالات 
"20.00 ت ہیں چو ہما ریصحمتکوتیاہ او ٹس مکور گی اور یڑ ارد ہی ہیں- 

ہے ۶ر نے ریں! 

مے رحقدرق تام رگۓ اور پچاری اور بڑڈھاے ے بت 2ھ حضریری کی ا 

آے لق ریؤںء دصریں ٠ ٦‏ "می ما تی لوت کی کک آپ 
پر انا ہوا چر٥‏ د کیرک رلوگوں میں سو واعماد پیرا+و۔ پرایگۓء پریقا ٰ اورحءفدورہ- 
ہے لی م تق یاصول بنالڑ سک جہاں اویج٘ سط رح بھ یپ ہیں ھے جنتے او زسکراتے 
رہن بر یرورف حیحص تک اہی ںآپ اچے "تل با ری تھے 
آبغگ لکن ر ہیں کے اوردوسرو ںکییھی خوش وخرعرگیِں سس 

"ود کا حرب تس 

ھی خضص اوراقل وحم رک ا کات کے کے توقوہت ارادگ نے ہے 
کرو ری طور پا اک وبچھا دو اورک قووورر ےکا 8 نع ۔ائعخا ءالدآپ کادل ؛ہ تجلر 
لا ہوجا ت گا اورمحیت وسراجہ ٹآآپ ہے ہ نول پر یھر ےیل ےکی ۷ ول کے 
قا حم کےخوف با لکرصرف خداے واح دکا خوف درا تکاس سےآپ کے اندد 
اون ثدرت کے مطالنق زندگ یگ زارن ۓکا جذیہ یلا ہوگا اورخرا کے سا ے جواہر یکا 
اصالآپ کے اندرو عکوتا مم افل اورردی جز بات ولمورات ہے ا رکال 
ھرل اورتح تفکودو رکم بن کیا جرب تنم ے- 
جەہہ 
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بڑھایااوداںکاسد باب 


زم ہے چ ال 
سے مس نان کٹ "مل سپا تنج دو نے مو نے اصوںن 
یی کے ہیسرء دوب ہیں: 
ہواداراورصاف مکاح مل ر٭- 


صاف پان بداو رکھانے ہین میں اعتدال رو_ 
زورمماورسا دوغز اءصاف یڑ ۶ں می ںکھا2اورتدر ےم وک پا 6 رت دکھانا پچھوڑ 


ہرروذتازہ پائی ےس لکردادد یا یز ہکپپڑڑے پت ء زی خوشبو ڑا _ 

متنرل جسما یر یا ضتکرواورسا تآ خ ھکفہ سے زیادەتو- 

نت آورچزوں ےبا ایل یے ار کرو عیا ای دبدکا لئے 5 

جسالی عنت ہو بیاد ما گی ۱ اعترا لکوہاتھ سے تجاتے دو- 

تم ولک رکا نے دل میں راہ دوادر ہرعا ل مشش آ1 پکوخنل رنھو_ 

ہاں میں اخقاری خاطر ان تام اصولوں رىے کے نات پھیی زگارک اور 
اتال کے بج نبا القاظوا ا حکرتاہوں کا نطیوں الفاظ کے ہوم میں یقام اصول 
مہنل تی خ ود 
صفا لی ء پرییزگا ری اوراکترال 
۱ جیورت کے خواہنش مندلوگو ںکوصفاگی ء یرہ زگاری اور 
: ساتھ زند یگزارن ےکی خصوصی بھی اپنے اندد یداگل چاہ ےک سن 
ا ری مرکا تک سن مت جہاں شی اورنظام فرور ےچ شدہا دو کا 

شی لاٹ یہ دہاں صفائیء یرم زگاری اور اعترا ل ایا رش نظام جس انی مش 





ہو ھا ماود ا کاسلے باب -- 
کو ا یا کو تک ہے ۔ یس کے باعث ظا 
سان می خلیا تکی موت و درا کاتدازت برترارہبتا ے اور وہ علد بڈھا بی ےگا ژو 


میںس7:- ٠‏ ۓة 
کر اس جات پر رک یتو ہے جاضہ وگ اکصفائی حخھمرافیء ہت زگارکا اور 


دا لکی زندگی برک رن اس قکورح سے چودوسوسا لکل سب سے پیل دیاکراعلام 
نے دیا تھا اور یتایا تھا ک۔خَدری اورورازیحری کو تصو ران سے لقی رک ںکیا استاء 
نا خیج جد یٹ لٹ پیش اس موضو پر جھبجھگ پیا جا تا سے وہ اسلا یتقلیمات یکا 
تک 

متا سب ہوگا اگ راپچنے کو ےکیاست می ہ بیہاں میں صفائیء یہی زگا ریاوراعترال 
رتلی الت رح بآتحضرت نل گی چتداحاد یث اور ب رگالن د تا سے بیج تو ال می شکم۷رودں 
اک ہپ کومعلوم ہو جا کے جادگا بی حا مم شرہ سے جج ےآ رج ھی انس 
صحت تتدرتق کے بقیا دی اصسولوں کےطور پر1 سفمطراق ےی لکرردی ےی اکا ھا 
در یافت ہے چنا من صفائی کے من مس ان احاد یت نبو یوما حظیغ رماہیے - 


صقالا 

1- عامصفائی 

”ال یاگ ہے اور پاگیز گل بن رتا ے'' صاف ےار عنال کی چاہتا 
"7(9 ئ6 ۱ 

”جیط رع ہو ۓے,صفنا یکا خیال رتو ءکیین لعد١‏ ے اسلام کا حا سنات سی 
بے کاوجوی) : 

”صفال چایق) ائ مان کا مھ سے یا آدعا اؤِان 7ے (ے رولوں ےن 
یں)۔(تزی) 
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2 برنکعفال بے 

ا مےمسلافو ام اپ بد نکو پاک صاف رھد خد جج سسیں ہز مک یکنا فوں سے 
,0011 وہ 
ٰ ااں کے ملاوہ وضو اورسل سےمتحلق گل پرایات عدے ٹک کتابوں درخ 
ہیں ءا نکیا متص شی مگھی یی ہ ےک بد نکد یاک دصاف رگو- 
3- مکا نک صفالی 

ات مکاوں کک یتو ںکوصا فرگواور ہورچے مت و( پہوریوں مُں عامروارح 
بی اکرگھرےے باپرکوڑ ارکٹ رجتے تھے )۔(ززی) 

برکت اس مکالنع سے اٹھ حاقی ہے :جس می سکوڑ ارکھٹ او لکنا قت ہو_ 
کھام ےی صغائی اور پاکیزگی 

”ھا ےکیاصفائی اوریا کب گی خلورے ےس بن یل اورروزی مق ہوتی ےت 

”کھانے سے پیل اود یدرس بات دھونا برک تکاباعث ہے( تزی) 

”دی چاوتا ہ ےکس خداال کےگھریش بہتی برکتیں ناز لکرےء ا سکو چاہے 
کہ ج بپکھانا آۓ اود ج بکھاناڑ ھا با جاے ء پاتم رم ضروررعو مۓ ٠۶_‏ 

یم بحدخلا لکرواورگ کرو ءکیوک غلال اورگ لکنا تما داخوں کے الہ 
موجبتندری ہے۔ ”دہ جس کے باتح شی کھان ےک یکنا یی ہوکی سے اورو ہا لک 
دح اشی سو جا تا ہےء اگ راس حالت میں اس ےکوی از نی جا ےتھاسے اچ ھآپ ب یکو 
لام ت کک جاہبے(ابوراؤٗر) 
6م مو لومنا 

ناکرکوکیٹھل را تکوپاک صاف وکرسو جا اورامی رات تکومریپامے بتووہ 

میرپ شف یپ باقھادران کے یآ کھانے سے پیل کھانے کے بعد اتدووتے ہیں تک کرتے ںاور تی 


ایام جابلی کے اداد پرقائم ہیں ۔ بجوا بک دو انید کے ہا ے سچھر یکا ٹے ےکا تے ہیں ٠اس‏ اعت راخ کو رض تی ںک/ج, 
مکھانے کے بحدگی تکر کور تس تی و رہ اس اعت راخ کوٹ کی سکرجاء اس لیے 








پڑمپامی کے ___- مسر ےہ گے 
ززااور بڑکاریی سے خیچ کی ہدامت 7 

” بدکاری سے انسان برافلا سک مصیبت طاری ٭و لی ہے“ ۶ 

بی ے رر لگا غن چڑایاں بہیں۔ مین ایال دا 
میں ہیں :وی نآشرت میس د ما کی تابیاں بے یں-اول کر سان ہے پر ےکی 
روف ا اتی ہے۔ ددم ساس پرافلا کی ملا نا زل ہوقی ہے اود دسوم ےکا کا ھتاہ 


شست 


اعتزال 


زندگی کے ہرم حا نے بیس امحتقرا لک روش اختتیا رک ن ےکا ہداعت ے- 
۲٦‏ ۰" 2/, 

جن س نو کے مکھا جا ہے دہ احدددل رشن ےبمجا جا سے 

” آ دیحی موک رک ےک رکھاناکھا کرو“ 

خدانے انساا نکواس سے یادہکوکی ز یج تک چچیڑینس دب یکردہ این معد لوم و 
تقدرست ر ہے ۔ ہہ تکھا زا بش اونحوس تک علاصت ے_ 

قیادہکھانے سے چو معد مق اب ہوچاءا ہے اورمعر ےک یف حخررق 
پور ےش مکیامحت وتدرق موقاف ہےء چنا جآ تحضرت پلاکی حر بیت می کی ی کے 
آمیزیاتفرا اگئاے: 

”محعدو یدن کے لیے وش سے اور رک ا یرفن آنے دا ی نالباں ہیں 
ال ےےاکرمحد ہو تدرست ہے جو رکی بت ن ےکراوٹ شک او اگرمیدودی سیل اور 
ار ہے جو رک بھی اس سے ییاری حاص٥‏ لک می کی ۔ زی ) 

حر تح راکنف رما اکر تے جھے: 

“ا ے سلمافاھانے یذ یادقی سے پچ کیوککہ یعاد تن مک پگاڑقی ے- 





بڑھا یا اود ا ککاسے باب ود 
زی رارق ہے ادرخماز سے غائلککی ہے تم پلامم ہےکہکمانے ہے می :عترال 
ےکام لو ہکیوکلہ اختدا لک عادت سے *ک مک اصلارع ہولی ےرضرل ری یں 
تا 
کت" عون 
آحضرت پقےا سکی نسدتفرماتے ہیں : 
مسلما ن17 دی یکو می شس ایک مر تصحمت" کنا کانی ہے ۔آنحضرت بے کے اس 
قو ل کا مطلب بیکش نکہآپ نے رصع کے ہے ایک اہ اکوئی ضابطہق رق رمادیا ے_ 
عریث یں“ کاقی کے لف کی صوجدگی بای ےک اک کو ا ا ں قاعدے 7ھ 
تو چہاں کک ا سکی یق یجن ی ضرور تکاتلق ہے دہ اس سے بیو ری ہو جال ےگا بےگویا 
ع موی ہدابیت ےچ س کا مقحصد یہ بتانا ےک کشر تجاح بہرحال نتصان دہ ہے۔ ایککنخض 
کواپتی جسانی قوات سےزیادہ ا للؤکا ل/‌ا چا ہے - 
یی ۓ اسلا میا متقولہ ہے : 
جسکم جا خ متا ے٠‏ ا لکابد نقدرست اورجلدصاف اور پ ایز رکق ے 
اورا گا تھردرا زہوے۔ 
عتترلیر یا ضت جسا یبھیصح تکوقائم رک اور زنک یکو بڑھانے کے ےبضروری 
ہے ہچنانچ دین اسلام نے ججہاں روحاغی تکو بڑھات ےکی فی نکی ے وہاں جسائی 
ریاضت اور ورنش کی ططرفکگی مو کیا ہے طوالت ات ہے ورقہ ان می میں بھی 
تماےاسلام کےا ال مییش بے جات 
دیکھا آپ نے !اصمت جسائی ےمتتحل قب رح ری ساتنس جو بیجن یی ںکر ری 
ہے دو ہوا لی میا جہ راو ڈنل سے جو متا شرقی زندگی سے تلق اسلام ایت پیردو فک 
اب سےلقر یڈ یھ بترارسال پیل درے چکا ے- 
ہ ے د۵ہ 
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ہچ اور نو از كحقرا 


ہدک یت سر سکیا سا ناف یک نیکس رپ 
رون اوراندروٰ اعضاےجساف کے اعمال دو ظا کی کی وجہ سے جوجسان یکسا اور 
۶٥٣‏ ےن ری ود پرعرمت اوردنگ ار رت 
ابق صحت جیکو برقرار رک ہیں ءکیاکہاعادہ شیاب کے لیےکوشاں ہو نک بی بہرعال اس 
کے بعد مزل‌ے۔ 

یئ کک خزادی انسا نی ان یکو چلاتنے کے لیے اہین قرا چ مک قی ہے ءبقرابیآپ کے 
لیے ناگمز بر ےکآ پ فقط دی غ اگیں استحا لک میں جآ پکیصحمتکو ینائے دا ٰ ادرآپ 
کےاندرقت پیید ار نے والی جہو لاک پکا ایی بہت ز یاددھ ےک کا ے۔ 
غمز سے تحلق بنیادی باتں 

اس محقصد کے لی بضردری ہ ےک پکوخ ا تلق بجھہ تی دی بات بتادی جاگیں 
3 "ءْ تس کت 7 ا" خ سب 
سے پیل پکو بی معلوم ہونا چا ہے کہ غز اک یھی میں ہیں اوران ٹل سے جرآیک نظام 
جسا یک یکو نکی غز ائی ضردر تکو پوداکمہ تی ہے نتم ک غذ اگی ںکہاں _ے حاص لک چا 
عق ہیں۔غخذ ای سات بڑ یں حصب بی ہیں : 
(٦)یئنوجورےب‏ 

التا سےمعضلا تک بن ہیں- بھ پا ۓےکاگوشتء پرند وعرغ کا گوشتء انڑاء 
می ءدودحہ یی ا نکا شجارقال در ہے کے پروششن ٹیس ہوتا ےم نک اوروری دال ء 


پھلیاںء مل میگ بمل اوردر ےگری ور حطر دض سے ورے سے ہشن 
جے جات ہیں- ۱ 
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32) کار بد ہا میڈ رس( اج دے ری) 

ہس میں شگراورنتاستکی دوفو سحسمیں شال یں : 

(ؤ) گر :اس سے کم میں کت ادرقات بدداخشت پیدراہہوقی سے ۔قتندسقی رارق رس ٣:‏ 
عامی وغیر:فر میس نک ادرعادے۔ الع کے علاد وکنا ادردفسرے شی رم کیل , یام, 
۶۳ لی مر ےی سے مج فآ سے ہیں حقف یہ جیات میس سمش بحجرر 
ور نی کا شا ربج ی گج یکی سم میس ہوتا جج 

(11) نقاتنہ: اس سے سم میں 7ارت اود ای پیدا ول ے- دال چاول اور 
ہے |ناوں می تشا تا ھا خاصام چجدہوتا ےس یاں ‏ مییرہ مین ےون :لو۔ 
اروی بشحگرقری فخحیر :نت استہ کے زمر مم لک تے ہیں- 

لتضش نز اوں میس تتاستہ وش ریش رک ور یر پاے جاتے ہیں یی مض چاول مذرنی۔ 
یرہ پ کک اورعادے وقیرہ- ۱ 


اقیرسفیی میتی مشیتوں سے صاف مد شگرجھہمارے بڑے بڑ ےکا رخافوں میں نے سے بنائی حاتی ہے عد بب یت نکی رورے 
ہمارے لے نتصان دہ ہے اس لی ےک اس کے انحید اب داتضبسام کے کے وٹاس نک ضرودرت یی ہے-ا ب اگ رآ پ اس کےاستعال 
کےساح ‏ اڑی چب مس خوب استعا لک میں من ٹیل وٹاصکن پیا ہوسا سے یا باز ار سے و ماصسن فی ل ےکر استما لک یں :سح بت اس سے بت 
نتصان ض ہوگ ان اک رآپ ئے السا ش کیا اق ییسغیدنشگر 1ے اتبضام کے لے نظام جسانی سے و ناس ن لی نےگر١‏ ہی ےکام میس لے ہے 
گیاورآپ کے؛ ندروغا من پیک یکی1جا ے گی 1س لی می رامشو مہ ہہ ےک ہا کن ہوم ب فیرش ریااستحا لک مک یں _ 
آپ نے دیھاءقدرفی زا5 ںکو بت یادہ صاف وص یقرب بنا تے کے لیے تنا پمائن شی ں تر فکر ت سا تے ہیں انی بھی ہار ے 
کے ا نک غ ای فادیتکم عق جال ہے۔ ای تال سے بتایاگیا اکم بای جیلو ںکو امیر ویج نک ارک جب صا فک تے اور ا 
رب ماد ۓے یںءتوان یئ ےکی یھ چی۱ ہم چیزضائح مدمال ےج سکیا وج ےک رول فظام جسائی کےکام یس7 کا 
درا کیا یادقی دا قح ہوجاقی ہے اوددہ پھر ہما ری شر اق ںکی دیدااروں میں جح ہوک ا نکوینک یا مو کرد تا ےس کے با عشقلب 
کےگوارش پیداہوتے ہیں۔- 
یا( )دی بوراء راب بشہعدہدشسی مٹھائیاں جیسے چاککییٹ _ ایی ٹ کا1 ہم جن وو سے اورک تلق سی یبشاق سہ ےم 
نظام سان یں ا سی موجول ےمم ب ےکا ر ہو جاجا سے اود د مم سےکام میں یسک7 متا ۔ ا کا یب بتایاگیا ےکی کوکوس 
ازا لگ ایڑ (10٥ھ‏ ۱۱۰ہ×ھ) وج ے او راگ اک اییڑکی رخسوصییت ہ ےک جہاں ایم ہوگاء دو الکو ایے سات ملا لگا اور 
در ےک یکا مک تج وڈ ےگا ۔ اگ اتک ایی اورکٹشیم کے لاپ ےتا م1کز ايیٹ بن ساسا ہے ہعار ‏ ہےگمردوں ہیں اور ول جم 
اک جم یا پا جاقی ہیں٠‏ اس وجہ سے ام ری میں جہا ںکولوکااستعال بت بڑمے پپیانے پر ھت سے ما رخف یہ باب اک اسرکا 
مین کرتے رے ہی ںکا نکوی می بہت ۃ اد استما لکنا چا ےجا اک نظام جسائی می سکوکول دج ےا لکا کی ضہہدتے پا 
خدا کا شک ےک بارے ہاں بھی مز یں اکا عاحنیش ہوئی ہیں اور ہمارے ویہاتی وتصبالی تو اگ ان چیزدں سے پایئش یا 
ناواتف ہیں ککائ ١‏ ہار ےشپر یب یکوکواورسی شک رح سی مہرب نز ائوں سے نادقف ر ہے بدا چمایتھا۔- 
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بٹڑ ھا یا اور ا یکاسے یاب 
(چ) فیٹس (اجزا ےھ منن روغنیات) ۱ ۱ 
ےجس میں عرارستہ وکری پیدا ہوقی ہے یز مکی تفاخطست بی ہوتی 
ا و ے‫ 2 ۶9 یں ہے 
نال صسکتی, نات یکھی بصن مارکر مین ء با لا گی ہکم ادرکھانے ےت لیا خقام اقسام 
رد توس نح ضضت ج۷3 شارگی روغنیات ٹل ہوتا سے 
ےہر ٌ 
روخفیاےے ‏ کاب ذر وہ بادام+ موم کی اوردفص رگم یا چھی ہہک ہیں اود یذ یادہ 
ور ۃ رق ذرج یں۔- 
کار ینپا یڈ رش سکی ط رح نظامم جسالی مس روقتیا تکچھی ایایم کا کام دسییتے ہیں- 
ان حر ہےػ گر او تاس کے متا سج میسن حائی دی کے عم ہت ہیں۔ 
(6:5) حا تن اورمعر نی خحگلیات 
ان سے نظام جسا ٹیک اکیسٹاگیتوازن تائم رجتا ے اور غز ا ب2وبدن ہوک نظام 
جسا نیکست جشتؾٛے۔ : 
حیا تین : ا نکی اب کک بارہ نرہ بھی یز یادہ دی میں ور یافت ہوٹگل وو 
متا : وٹانن اے ‏ و امن پیاضمع اقسام ء وٹا نکی ء ونانسکن ڈ کی وٹامسن ای وخحیرەحصب ز بل 
غقزاوں شس تام میا تل نک دشنٹل یائۓ جاتے ہیں_ 
دودو ات اء يّ ے دار 7کاریاںء سادہ 7کاریاں یی ےکا جں شا ش شک رق لو 
ہری مرج ءیموں ‏ لہ ان می سست ٭ء وی ء مالشا گر بیپ قروثء اگو رت بوز و ءتزہوڑء 
اخاس ءکیلاآڑوء سجیبء ناشپاقی ءآم مقائل ذکہ ہیں حخکک میدے میں کک خوبانیء 
شک اب سک ری دارم وے:آوشت 0 6 مر ءنفائتل ڈکر: مع 
اش ی۲ بھی ضردری وٹامن پائے جاتے ہیں_ 
محدٹی بات : ا نک ابی ا بکک بارہ تیرہ سے بج ز انی اقساح در یاض تک جا 
گی میں جھ ہارے نظام جسائی مس پاکی جاتی ہیں کیلشم: واسغخو یہ ماعیقیم سوڈیمء 
2 تح کا ماد ات ںی مت رق عاصرصب 
ف یف اقوں ملک وٹیش پا جات ہیں: 7 





رونم ما اور ال کاسلے ماب د 
. 3 
ھودنۂ اط1 ضر چے دار کا یاں>د<سرکیاسادہ کا یاں اور ینعم ےیئل ہکیہوں, 
5 سے ا کا ر یاں اور پر ےکی ا : 
چرم دالس مکری دارمیدے بی مکردہ :لب تجیگا لی وقیرہ_ َ 
این اورمحدئی کیا تک حال نغذ الو لگا فبرست رفظ رڈ ا لے سےمعلوم ہو 
ہے رج غائوں می حیا تین یائے جاتے ہیں بمق یبای بی غخذائوں میں مدکی ض سکیا 
بھی پاے مات جف۔ ا 
۲ 
ہس سےتغ زج ریس ہوتالا نآجوں سے اخراحع قلات میں اس ے بڑى ملق 
ہے بی ںکی زی ء انان کےکپگ ہت کا ربوں کے ہین لو ںیا گودااورھلوں سےگچٹلگو ںکا 
شون میں ہوتاے۔ 
ان پنیا دی تاوما تکوسا سے کوک ا قسام خوز کی سب ذ یل سا ت کرو پیل ٹل درجہ 
بند یکا چاری ے۔آپ ان ساتو ںگرویی ںک 2او بن "رو تدج حدھھھلا ا 


کریںی۔ ان کےع( دو ضس ب خوا یٹ کھج یھی اعمتفرالل ہسےساجج جو دوسری چچی زی ںکھا لیے 
می ںی چتراں مضا ریسا سط ربقہکار پل 202027 سے میفائحدہ وگ ا لآ پت رق 
ومو از نغرا ھی سک نے لا کے اور پروشنءکار لہا یژرەروقیات+ءحیا تین ‌اورہعرل 
عناصرجنن خر ائوں میس پا ے جیاتے ہیں النا یف تسا سے روک ابق ج سای ضرورت 
کے اط سے نم اوں کے ا سا بی ضرورت می یی سآ ے گی 

دپ 1 وپ دارقاآل قبرست 


0 ہت دار زکار یا ل چٔے جم سارے ولع شیل ال 
می کی مات باتھوف سزادہأچزایکمرکھالی- 
تخرقےاورسرسو ںکا لئ ٹ راو رگا ج کا 
خارگی ب۸زیوں ین کریا چاے۔زرد 
ترکاربوں میس بآ ا ے- 
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کت کے ا شف اش ےکوی 


پڑھایااورا لکاسدِ یاب 
2 
قوف ساد کے سے إ 
9 تی ڈریاں اور دوسرے | دن مج ات کت چز دو 
مڑی پل ا سداسکھائ- _( 
بی ۴ بیوں ‏ حا ئل گورنوں اوردودھ پیلانے | 
ہے یں ہہ 
.ا 2 رو ڑاتع,اوردوطروںل ک ل262 یا٤‏ 
ک سے ڈ یڑھ پا 2کک روڑاتہ- 
ا ہے ری ہے یق ڈسں تح ا ڈے اور دضرق 
غزاؤں مج ےو فٗ ایک روڑان | 
ایکم ری دن مں- 
نببوں کے بے جیت ےئ ےک روںٰء ان ٹس سے کو ایک چ ڑروزانہ 
دا رع پااتشکیاہواچاول دع مل دومتہ- 
ضر * الع تی مارک من ء بنا ییتی کو روزا دح ن بھی ڈعل رو پرلگا 
٤ھ‏ "'ھضّل گ رگا کن اور صپ ضرورے۔ 
کات مس استحا لکہیں- 
وسے:60سا لک عم کے بحدتو ز یادہ متا سب می ہے کرو زاتہ ایک وقتت 
کھ یکوشت تےکما ياجا ےء بللہ نے یس تن روز ایک وشت کے ساب سےکھانا کا فی ہوگاء 
مرخیال ر ےک ۔گوش تکھان ےکا الا ون گی درنش کے ساتھ دیا چا رہاے۔خاەوہ 
پیل ہواخودری بی بد بللیتھوڑی بہت پبدا ہو اتد یتو ا ںعھر ہے بحد بچحیضروری ہوجاتی 
ہے ان س ےک وش ت کی ہا کا اتزان (7ہ ال٥‏ ؤ×ہ) تو آ یں اورحمال کت 
انا ہے اور یک میران شس یدرگ ہواشخوری ہی ےلکن ہے_ بڑجا بے اورادیڑگرٹںش 
ورگ الینڈکی پا یاں جن ش جوڈو ںکادرد نخس :عحرق السا اورکھٹیاسب بی شال ہیںء 
انا لوگو کوفیادہ ہوقی ہیں جگوشتتوخو بکھاتے ہیں لیکن و رز تی ںکر سے ہے ہوا 


چیک مر کعائیش- 









































رز بھا اود ال کاسلے جا ج 

میس ہم تیر ےہ بلکمہ مود یا نم یقاب ےرات خارح ہوجاتے ہیں_ 

مہو جو ہرجح سکومتدرحہ با اذ ائی نے ہی کے مطابقہعم لک نا چا ہے انان بیس 
سال کے بیع دع کے لحاط سے جو چندتد مایا نک یق ہیں ء ان تل ق ہی ضروری 
پرا بات دی حارجی یں ء انیس تماص لور یرفوم ٹر لیا جا ۓ - 
چترا بات 

ہماری نز اگی منقدار ہمار ےکا مکی نوحیت او رگ مکےمطا لق ہو ئی یا سے مین اور 
جراتی میس م رکیل مکودتے ا ورکا تھی نوم بک تے ٹیں ٣‏ اس لیے اکس 7 ماتے میں مق ری 
ری نے اگ غ انی زیاد ھا سک ہیں لکن لی 
پیا س سال کے بعدعا ش وت پرجسانی حنت ومخضت ‏ مکی بن ے.یں ظرورفیات 
تل مہ اوں می ںکییکردی جاے ء ور تح صوٹابہوناشروح ہوجا ےگا اور بیوٹا پااکمت 
کاکیں بلا_ ببار یکا ہوگ انتا ست تگ راورریّق ١جزاج‏ گی جسانٰ ضرورت سے یادہ 
کھا ہے جا یں ھھے. ا ن کا فاتضل حص ج کی می سںمتفل ہوک رجح میں جح ہو جا ےگا ٹہ 
سال سے بحد سے ا تمتوں اج" اے نز ایی مت یرگ گکرد یی چیا ےکا س عرش مونایاعام 
تخدربتق اود دراز یع رکا شن ہے یلہ اس ز مات ح میں ت وش حمکا ققررے د یلا بی نکی طرف 
کل ہنا زیادہ کت ےے۔ اں ےآریق چجچست وحت مر رہبتا ے-علادہ ازیں ان 
جوانو ںکوگھی جو جییٹھےر ےج یکا میا مر تے ہیں اورک می ںکآنے جانے کے لی بھی پآ ںکا 
یا ےکا ری استحا لم ہیں منتا ستتبتُگ اور روقتی م تکااستما ل' گنا چا ہے- 

چا لیس سا کی عم سے بح رگیہو ںا ولیا دن مشش ایک وقت استعا لکنا ذیادہ 
مناسب سس ےکیمخ زگندم میں وٹا٣ن‏ ای ہوتا سے اور وغاصح ای بڑ اہ ےکی ٹھزور یھ ںکودور 
٦‏ رت دس او رگ وغت می ںسکگچی ۔کررےکا استعال پروٹین تق 
یت ۰ کے با ساض جح اخنت اورعورنٰ عناع مکی جسان ضرور یا تکوگ اگ 
خائی عدکک پی راگ رتا ے- 
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بڑھایااورا لکاسدِ باب 5 
3 سے ین سال سے او یر کے لوگو ںکوروقتیا تکا استیال "7 ۲88"ٴ00۳ھ" 


ےت 2ار یت ےتوس کے مت میس من 
جا .0 ہیں اورشو نکاد پا یڑ جا تاے۔- 
"وس ۶ 9 یھ بط ھا جا ہے اوس لے 
کخلیات دوجو کی بناوٹ اورساخت مس اک ہم دتتضردرت‌ رق ا اک 
سے نظ ساٹ مکوقوت و طاتکھی خرا ہم ہوحاقی ہے جو نظاح سان ٹش بیکیصورت 
سب ہد ےکی با ےکام م ںآ می رنتقی ہے۔ اس ضرورمتکو یورام نے کے لیے روز اہ 
ایک ماڈیڑھ پا دددتاورقدرے یھی روز اتہاستعا لکییا جات ےو متا سب ہے کال 
سے پروشن کے علا و انی مھ یجس میس ماچچتار ہنا ہے۔ : 
ا گر سںئٹل اور کاریو ںکىمترارنتا زیارہی استما لک رن بای نے 
جہاں نظاح جسمانیکوقددتی حا تن اورمحد نی عناصرم ر7 ۓے ہیں وہا ںآاخو ںکی کے 
ھی درست اورقائم رای سے ورق ہا ںگ ر چہاں عامطور یرس حگمزورہوچا 3ت سے اورلوک 


ورزنش کی کرت نی ست پڑ حاتی ہیں او شیئش رن لتاے _٣‏ 
بوڑھے ہہوں یا جوا مکھانا س بک وتخوب جاک رکھانا چا ہے ۔ بڑ اپ ٹیس اگ رداعت 


اس سےم رات لکوت یس ہے٠‏ کر دددحہ قی ہی :انا ہمٹہ پھلیاں بادام وقی روجی پروش ن قراہمک ہت ہیں۔۔ و بی دن مج سیک 
وتے' گویشت بھی استقھا لکیا جاسکسا ہے بش ری شیااورچوڑوں کے درد شکایت تہواور ای رک۱ یڑ کاا اع جوڑوں یں ےہوج ہو_ 

کوشت سے پر وشن الک ن ےکا ایک ایت کیب یہ ہ ےکم ددیا ھن کنڈیاں--س یکو ےکیٹ کی ایک خا سم موق ے 
ےتما یگڑیاں اکھت ہیں۔عام طور پرنتی ا ان ری یں سے مناتے ہیں ےگہااس مس دد پیالی پائی ڈالیس ء ای کگردہ ڈالیں اور 
یک کا جرد کر ھی لہ کر کے ڈلیس اراس ےگ یآ پرد رکا پا اگ۔ جب ۷افت با ے وس ے ہے رن 
کی شن چا اعد یا اش ارم پلادیی۔ یخیال رہ ےکا ےگا سے تتکھاراجاے اک سے مد چم ہو پاہےیا۔ 
7 ال ھی ں٦‏ ری سے ا ےد مے لوک جن کے نطا عم یس ابی طا میس ہق اگوہ یادہغ 1کیا 

*النا کے لی ےبھیا نیت بات مفید ہے اور اس کےعلاد ویر بے ( مخز)اورر لکا جہرفا لکراستوا ل کر غایت درجمقیرے- 

ات جب رٹکا ےکا ریت بے ےگا نکوآرے بایان چنا تک ياباة بھرکی مقدارٹس نلےکران کچھ نے چو ےڈ کے 

ےجا ای ران ایک یی لی ھی ڈا لک ایک می ہیی می رکےکرجس میں پائی ہو ہگ رپچ ئیں۔ اس ط رع آنگ براو 
کر یش ک ےکا بلک اس برک ہی سکھو لج ہر سے انی می یں گے د1ا ڈیے عحفلے یں جو جرقن لآ جا سے۔ ا ےتارک ر 
و ےرس چان سا اور یں حوضس راو رون جیںجلابوں ‏ دو رکاج رڈ کر یرابلا 
اءوں موہ ہے کے ڑکا جھ را ۷ری ۔جنکاد لور ہودود لکا جو رامقوا لکریی _ : 


کیاکی دج سےآخوں میں فضطا تکابراودی کک رجاے حم تر ں1 ھ کی 
ھیصۃیادویڑ ال ہے۔(جاری ے) اش راد تک تاہے؛ چنا تو جرائم (>(ااەہ ا(د‌ی<ط )تیر ارآعوں میں 
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ھا ماادد اکا سے کا 7ے 
جرح یں ج خراب ہوا ئمیں بقدا نحکونادا۸-صنوگ دا کا ھکال الین چا ےرمسری 
وم تھی اما خاصاکام دی با۔- ۱ 

سا ھا انا مرکا عحیال رما جات ےککصسترجان 4 ایی پءیتا وں اور دوری 
نیا یاتکوز کٹ تہلا یاجاۓ اور احخلاقٰ مس ال اورسیاسیات ت7ر 
ںی وچہ ے بلاو وس زخان کت کو ہو نی ہے اوراای ہے نظا کم صشخراب اٹڑ 
روا ہے۔ یز دسنزخوانع پ جو کو را لا مہ کے ا سے وقتت ٹیل نود شے میں7 ہے نہ 
یچ ںکورتحجیرہ یچے- 

ےت چنش بشحکن دورررح وحقص کی عالت مم سکھانا شہکھا۔ ہے ۔ ات د عکٹب رجا ےت 
لیے سون میں7 جا ہے نان ارآ بتچھ لی غمز اجیسے دددہ دلیا او کچل وقیرہ ہی 
پراکتقا کے 

دو پر کےکعا 2 ہے بعرتدرے1را حکرتا چ ہے ء درس لکھا ےےہریجما 1 
ود ما خی عنت ایی سے ادرقہاتنا 7را مک آ1 دی خوب نید نے ہے اس لے کھانے رکےٹو رآ 
پو رآ رجیا ل ودماتی عحمن تک جااۓ ‏ تو دو ران خو کا زوراعضاےتشےحم ہے ہت واے 

چے: ریت لو ی جراشھما پت یج یک فو قمیمادہ---(9 5٥٦01870‏ ) راک ت ہیں جوشر یاتوں کےاست 2 0030ا مک جلا/ران 

میس لباب پیدکرد ا ےجس کے یاححث دہ اندر ے مو کرشک ہوححاقی ہیں_ وس سے معلوم ہو نہ دائیامیخ کا بھی انا مکار 
شریاقوں کے جقت مو بے ات ےا یاعمت جھتا سے-_اا علق ورڑخوں مں ورڑشٹی م 4 اور وت ر2 اورورز شف ر3 خا طور 
رز کی ستی اوشیت کور خر نے کے سيیے ہیں ا ورزشول سے سح ٹس 3ر 1ئ اکی طرفتو جک رن ےکی ضردرت ہے۔امے 
لوگ جودوس پندددسال بااس بھی ز یادد یرت سے داگیخ میں جا یں‌اوراب ددچا تجے ہی ںکہاق ا صلا کم ری یں چ ہے 
ان ععضدا گی ورزشو ںکےعمول بنا یں ء١‏ یپ تم اکی اصلا ںحک یں اورتصبۃ مل اصورکیطرف حاضصطور پرتد جرد گک: 


() وش تک مقدارگ مک دی جاے +یت یں مترکار یوں اورکیلوں کےاستعمال پرزوردیاجاة- 

(2) پان اکر یلرک پنے تے قوابزیادہ بیاجا تے تل اتآ گال موذان- 

3) ہرکھانے سے لہ پدرروشمیں مض کک لی فک رآ رامک میں ۔ اگ اتا وت مہ لت یا سے یں من ٹف کک اط رب فرنگ پ4 
یی جیے سرد ہوح ہے لتق با یی بالکل ڈ حیبچھوڑدیی۔ 

)۵ بے نے ایک سی نے جس ایک یا ٹا ب کت یہو کی وی ملک را سکی روڈ کھا یں یکیہوں اکا دا نا تم 


استمالکر یں- 
(5) را تگوسو تے وقت ر بوندجلق بت ر ایک اش پان میں استعا لک میں۔ریآضوں کے خدو اھ یک پچ إکرتیخ کور مکی ہے۔- 


سب سے بڈ یش یہہ ےکا سک عاد تگال پوقی1 رس کےا شرات اترک ای یر ہے ہیں یی ےکپ رد ہے۔ 





بڑھاما اور ا کاسے باب 
ج١_‏ سی رب اراتا آ رام میا 
یرام لیزاگاس کے ورس وج ےبھی پا ضر جات ےگا 
ےک ردپ کےکھانے کے دی میس منٹت کتاو لہ رلیاجاے- 
زنک مرج دای غذزائتیں ہگ اچارء چٹیاں اورک ووڈ اکا اکشرت استعا لبھی 
میس تی بد اکر نےماباعث متا سے نا طور پراس وت جی گن ںتہارمنہ 
سوا لکیا جاہے۔ اس شض کی غمزا سے ایک ختصان بیںھی ہہوتا ےک کو ک خی مدکی ور یھ 
بڑ اتی ہے اورایک انسان ضردرت سےز یا ہکھا اکھا تا ہے 
سقیدشگر اوراس سے مارشدہمٹھا کو ںکا رستما لیک مکرنا جا ہیے۔ ا ےکا ژآن 2ے 
وجے سے درمیان یا تہار مت ہتپال ل کی استجا لکرنا چاہییے_ د بی اسے ج گج یکھایا 
جا مد رن وکیا نے ےآ ایا جا 
'عام طور پرلوگ جس ط رع شک رز یاد ہکھمانے کے عادی ہیںء ای طربر ح خکگک 
جسماپی ضرورت سے ز یاد ہکھا تے نہیں ء جتنا ضحک ع مکھا تے ہیں ء اگ اس سے نصف 
کھان ےگا تد د ہکا نی ہدگا۔ پچاس سال کے بحدق غذ امج ش نم ککی مقر نتر 
۳ے 
سرچ کے یں پل مات کا دب لی اجک نی نہایت 
شر اے۔ پل کے اق تارمصاکھانے س ےوہ ایک گل یارد 
ںا ھی پل ا ےئ مد پد مور ۔: کے 
اید نک وپ نا تڈا پا یھانے کے دوران مم بھی پیا اسکتا ہے 
اع دی وت اوقات میں یا کیل پیے ڈی برقت رق اق سابق عاد تک ہرل 


کرھیرے با دئے اوقات مس پل نٹ ےکی عادت ڈا لے 
7 ا ہم ہہ مت وق تک ھا ۓتھوڑ یتھموڑی زا 
نعلوب ا میا ں اور ٠ ٠‏ 

ہے ا کک نڑھاپے میں نظا گنت م طبمً 


ےجس د یقن یاد وگحنٹسوجاہے جو احضا ےم 
٤اس‏ لیے متاسبحعحورت بی 
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بڑھایا اور ا لکاسد باب 


پھو ںکی ورزخو ںکاکورن 


رر رر رع شس 
کے تھی کیا جار ہا ہے۔جنن کےتحاق یما لور یی دوک یکاہ ےک ا تک مدادصت 
سے ریاتو ںکا بت ئ مادہ اور زگ عارن ہو چا تا ےاودا نک یں - بحال مور 
جوا نی و شیاب دای لآ ےتا ے۔ 
ان معضابی ورزشوں کے سلسلہ مس بحیضروری باج ہو ںنبشرد ہی یز ئن 
کر لی کی یںءزاآگجیں بیہاں ورزشوں کے سا تج یىی دیاجا رپا اہ یادر ڑل اور 
ئن سے من مہ یا یں : 
ں0 بجملدددچٗیں فرش یا یٹک پر لیۓ لی ےکی جائتیں ادرشد یدسردی میں ھی ںیل یا 
رضائی اوڑ ھھے اسان یکیا حجاسکتا ے_ 
ان ہے لیے متاسب تی وت گج 1کک ھلت ی نے یں ھ2 لعر دصضری 
رود یات ے فا رر ہونا ایی :جن سس کر ہایس جب رات پھر مرق ہیں مج 
تروددیات سے فاررخ ہوک ان ورنشوں ےکر ۓ میں کب یكوئی محضا جیتگیں- ان 
شل ف یادہ سے ذ یادہ می ںی مصٹفصرف ہو ہت ہیں _ 
انامعلاکی ورزشو ںلوۓ وتے کے مد ہوا لآ پ کیو جانا 
ورزٹوں ےگ اوراںطر, )ہما لق نما اوریا یی دی ہی 2 
ری درذشوں کے دوران یحو ب گھر ‏ ےگہرے سائس کھت ر سے شا 
ےا ساس چڑھ جا +ت ھآ یٹ ہر جائیں اور لیے لٹ جاک 
سے جھد کک قو بگہرےسرائس لیں_ : 





.اپ 
بد ھا ماود اس کا سے پاپ 


ورزشوںکواتی ماحیت اور ہنی کے سا کیا جا ےکک او رای 


رق رت 


ہے پاے۔ا کا رمطلب نل رھرے وشت زور اورتوت صر کی 
ا ہے ء پل عراد یہ ےک جل دی شک جا ہیں ہے رعال امھ ریبج یٹس اورقل بک رقار 
سی ہو چاے بتوج بک سک رفآ حول پت نے :ئل دن لترہرٔ تک جاے۔- 


ان 2 ورزشو ںکوابیک بی صرتب بجی لی کی ضرورمتجیں ہے بللہایں پورےسلد 
کودومی ےک وت می ں کے جاتے۔ لص سی کم ہج رہق جا رحضدائی ورپشی سب ےر 
مت نکی حاتی رہ تاکردومیتے مض زیریدرتنن ںآ پجلء جا تیں- 
ہرچنرک ییادی ور پر در شی ز یاد وع رکےلوگو ںکی جسانی حال تکوسا نے رک ےکر 
تچ کی کی ہیں یکن ان سے ہلا کسی یراب رکا ارہ ہر 2ے ہیں جوجوال اور 
زیادہخ تس مکی درنشی سک نے کے عادی ہیں _ و( رو مل ہرورن ہ یا+ 
ہرتب کیا جاۓے اور دو ماہ ٹن جب ای پرےسل طط کیل ہو جات ۓتو ہ رگ ماور 
جسائی حاات کے حاظط سے پاری سے چگاریں م ریبک فکیا جا ۔اگم چان شش سے 
ا ورشیںو ات سےسوعر کک جات ہں مان تباد: ورڑٹو ںک تحراد 
ای سے نکوچنڑیں سے ز یادەمرتبرکر ن ےک بدامتکٹل کیگئی۔ 
اکرکوی اجس نرہ ور ے اور چیا سال کا اھر ےڈ یادہ سے مل دس مر سے ز یادەان 
کی تعرادن بڑحائی ےکن اگروہ طاقور کے و می مری رک کک رکتا کے اھ 
جوانوں کے لیے میں سے جال سح کک تقدادمناسب رہ ےگی۔ اس صورت می آمیں 
دوس رکی مت مھ مکی درم شک نکی ضردرت تہ پڑ ےگا۔- 


درز کے بت دیعو ]٦س‏ لگرلیاجاۓ و اچما ےتا جلرگ سال ٭ل رے- 


چوش سفن میس 8:7 موس ےکم پافی نہ پیا جاۓ مخ کی اصورت میں تہارمنہ 
گلا پاٰ ضرور بیاجااۓے- 


شک وخت اجابہتنھسزیں ہو یا شا بکی حاجت ہہو کش لک جات ےک ای وت 





پڑحا او اک کاسے ماپ 

قراعقت یا جا میں اوروض تکوٹالاءجاے- 
.۰ "تی ساے وور جن وت رک کاب بے مز پر 

رس رزنمصقائء گی زگ اوداختدال ےب می استحال میں لاٹ جافۓ - 

ان ایا ےکوی مین قورڈ ہیف کے ؛ن الفاط شش کرت ہوں۔ اک ہآ پ نے میرک 
پدایات رخ ےک لک راقو وس کے تج ش7 پحت حدرق اوروراز یئگ ری نضقت 
سے مالا مال ہوسا میں گے دراصل می دہئٹیتی دولت سے ےآ ب ین ک7 ف اشلییط ے 
ا2 ےج وت سپچچیی ضر دی کے“ 

ور زرڑ کس بے 

ہرنیااورننش -ححقاظطشت 

یہ پییٹ کے مل پٹھو ںکوسعقبو مک تی ہے پیٹ کے مہ بی ا لحاط سے ز یادہ ا "لم 
ہی ںک شی پیج ںکاسارابدچھ پڑتا ہے۔ اکم مہ پیٹ ےکور بے جا ہیں متو متحر دا یات 


ای ہوجائی ہیں- ای ورئ شکا عال خاعور > ہریا اور دیثوں _ےکقویز رتا 


_ے۔ 


یت مین لیے دائی ں کٹ کو اس طرئح موڑ ے سط خ لق ے4 مں وکھایا 


مال کے اتی دا کی ںکو لیکو اد یک ططرف اتتااٹھا ےک پیٹ کے نے ےکا 
دایاںل حص تو بقع جائے ۔ یچ رد ائیں چا ےیل عااتغئ عل ے۔ے ٌ 





ما اود ا اس باب 43 
یل ا می ں کن کوسو کاو یا می ںکو لی ےکداو یرک طرف اھ اک میا جات ۓےکہ نیف 
سے خیلہ حت کا بایاں حص جو بت جاے۔ چم رواٹیس ٹا تک کدائسکی حالت میں ے7 ہے 
مل اری پاری سے داکمیں باممیں دوفو ںکواہو ںکوا ماما س حر حعمیاجات ےک چییلے داکیں 
سح سے یر یل تین صرح کم یں اد در با میں ٹا تک او رکدستیے پیر اتا بی بارکم میں اور 
ریزو تقو ت ٹانک سے تحلق ا نکی تعد اشن سےچجڑی ںکک بڑحادی جا 2ے 


ورزخن وھ 
کے قد 
ہی ورزش پورے پیٹ کے پھوں مھ تنا چب فی ہے اور پلکا سا تنا کواہوں کے 
ھوں می" "ویج کودو کر نے کے لی مفیر ہے چیت لیے سلین 
وتول باھو نک سے پر ےگا رکر اس طر لال ض رے لو مرا ضل 


تم رھ یں دکھا ایا ہے_۔ 

اس کے بحدسراورشا نو ںکواتناادپراٹھای ےک یی سے جحدہ ہوجاگگیں۔ ای حالت 
شس پیک دا یں جاخب بالگ حص “مل متا موڑی ںجتنا موڑ اجاستا سے بالیس لاک کی 
رک دی۔ اسے دا یں با کیں جاحب بای باری ا طر کیا جا ےکہ پیل دایں 
طرف دس مرج رکریں اود یھر بالیس جاحب دس ریہ رہن رفنت ا سک تعداد بڑ اکر 
یسام رت نے جاممیں_ 
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ور رخں بر 
نشی وو ری سیاخصوک عان ےت ,: 
ورزش بدشأمی اورک سکیس علانح ہے۔۔ اک سے میٹ موہ کی 
ہیں دوران خو نکارجورع محرے او رآ مو ںکی طرف زیادہ ہوت ےتا ہ ےج سک وجہ 
سے؛ن میں متا سخ بک +وکر شی اورک سی شعابیت رح ہوحا ٰ ے- 
یت لن لٹ اپناص سی سے اٹاک رآ ےکی طرف رکا ہے .یج ردا بیس سی یر رک 
 ×"/"‏ و می تیدام کا اور دیس کے رض سےان 


میس ڈنل پبیداہوگی۔ 


خود بچی مکی تک ہس اھ ا م7 ےکی رف جچھکاکمیں اور پھر دائیس جھیے پر رکھ 
دی ء چبیٹ کے پٹھوں کے لیے مفید ہے مگ یدرز خقط اس یریت نکیس ہو جاقی ء یلاس 
حالت شس ججیک 7پ سراٹھارہے ہول اور وائیل گے پر رکھور ہے بہول ء ایک دوس را ل گی 
کم ناہے د٭ یےکردوفوں پاتھو کی مخمیوں سے پورے پیٹ پرلگی گی ض شی ں بھی لیانی ہیں _ 
شروم می بہت گی ضرہیں لگانی چا یں ,لان جیے یی پٹ مضبوط ہو تے ما ھیں, ہے 
ضرٹیں قررےطافت سے لگا لی جاکیں تروع ا نضربو ںکیتعداد پچا کک ہو نی 
ای ء پچ ررفت رغتت بڑ سا ار ایک یپا اس سے دوس وم کفکر دی چا أتن۔ 





افو ںکو چو ڑا نے دال ا 

.وروش شانو ںوچ ڑا تی ہے۔جچت لیے لیے اہی با "بے 
چو ہے اوردا گی ںہ یکایا کس ےچ وک رووں ہپگوں رےرورن 
کے ںوڈا لگردا میں پات ایا میں طرفبجیجے۔ 


کگو یت 


غز ,3ج 


دونوں طر چلساں د پا ۷ ںہ ذر ایال یىی لءالبد 
اس دبا ے دونوں شا ھا کا ون کر جنئری وہ حالت ہوچا .یی 
ے اگگریزی میں* شف دی مو کس ہں_ ریلےخگ لب م4_ ابت رآ ۱ے یا 

مکی بی ریس عادت ہوقی جاے ءا سک تندادیڑح اتی ںک کفکم دک جاے۔ 
ور خر بے 

گھیاکےاشرات زائل ہوا میں سے 

ییدرنٹل ان پٹھوں کے لے ہے جرشاتوں کے وست تن بیز ییمیڑ حے ہوتے 
ما۔ چت لیے لیے جربانق ہک ی۷ب یکو کر ہن پ4 مار جے کی ہے پگ گی کس ء لہ 


قددے ادپددہ جا کی ملا نپ ای طرح کھما رت پر لیے جی ےک مارنا چاجتے 
ضجل۔ 





46 


بڑھا یااورالکاسۓ باب 


جج 


جاویں۔ جورمر ے پا سے باری باری چلے یا سرت .اس سے 
عات ےت بڑھاکرٹیںی یی ہی شسظغ ضر 
شاوں کے جوڑوں میںگٹیا کے1 ۶ات ہو جا کں جتواس ورتنل ہے ےگھٹیا کے ات ات ئل 
+وچا سان 


وررخ رڈ 


آررن رو یں کے نے تو ارب 

اس ورنزنل س ےگ سگردنع اور پییٹ کے پل پ رىتا1 اور ڈڑکُ لکا از متا رے۔ چت 
لی کیٹ انا رجہ سے اد پدا ش اکر ےکی طرف جچڑکا ہے او ربچ روالیس یہ پر رسکی ے جیما 
تح لق ر6 مل وکھایاگیاے_ 


ہي نے 


جب آب اسر سے اور ھکر مکی طرف جھکامیں حت ہر پسوں 
ّْ ون کےےتمام پوں مم تنا یبدا ہ وکیا ہے ما صطور پپرک رون کے 
چک جیسے کے پچنوں پرزیادہ تنا ہوا ا ہے نیز پبیٹ کے بڑے پٹھوں پربھی ا سکا از 


ٰ2 
سے 





اچ سا تت نیپ 
سو 


بمطیو کر ےے سے ہے یے اب پل 


ڑھاااے میں 
7ے رح صرح 
ساتتے_ 2 "20 ےا رہن ےچ 


رس ات 


دائے۔-* 
عر کیا 


ک ررخربو>٭ 


رن کوطافقت در :تا تیم >.'ت و لی ہہوں )یں ےہ 


5 کرمتبوط وطاقت دد نال ا 
یں ےط بجی ے وو را ٹا یح اش لک روش 


ھا اگیاے۔ 


بج لے 


رحنتھئ 


بعندازال سرکوزددڈگاک افش کے پر لا ہے - ا طرحکدوتوں پاتھوں ۔ے ١ے‏ 
...۔"" مت با اھ یا ںیت دالس سے > ےرا 7ھ جاکت 
مت ہوگی- ایت دآیاچ رکا "۳ ×× بیکارت زیامے جن یں رق رع 
بڑ اکر پفددواونش کک نے جا یا جا لئ میں خودٹیں سر بر /تاہوں- 


کے کے پچھو ںکینشورٹرا 
ود رزگ گے کے پو ںکوبالیدکی وش رض ہخشؾ سے ےلگ برڈکال 


تناعا ٠‏ 
یکا ساہوجاجاے لقل اہمچاض ررش نے 
مک رچچچےکیطر ف کوک بے یہ اک شف ل فی ر8 میرک گیا ے_ ْ 





48 


یڑا ما1و را لکاسد باب 


عرب3) 
وس کے بت س کو٦‏ ےکی طرف اش ا رکا یجے اوک ردائیںی ھ سے ےی بجہاں کت 
ںح ی٠‏ ےتا چیا ے۔ یس کے کل کے ون رتو ا2 او رص ل اگل ہرگای. 
رت سیت سی سے یرد کے ہموں مب عائ ابر 
"رب بے سےا نگل پیزا ہد مات ےگْ- اترم لاہ تآہحراور 
ا دیس ضرحتبہ سے زیادہضرکیا جا تۓے جب عادت ہو جا ھے جو سوصریت تج کک سافی کے ساتھ 
کیا جاسکتاے۔ 


ورڑخضس >> 


جک مسا اورترری 

٣" ٦‏ جب م13اور16 پروی ہوگی ہیں یکر ےعلق ہیں ۔ے 
تو پکومعلوم بی ےکی جک رحضو رس ےاور اتا لت اہی کگعاع الع 
تہانیت ضردری ہے گر دامیں جاعب مسلیوں سے ہیجے سے اور کی داتھیں بی ی کےآجخ ری 
یے سے ےکرعم معدہکک یھیلا ہواے ان ورڑٹوں ٹیس ا کا مسا حکچھی ے اورٹھیوں 
سےاکں بی اور مم 3 مت لاک ر1 ا کے دو ران جو نک و مجر رگ گکیاگیا یج ۲ روج رت 
رر ےوک کی تح تیر کی رت ال ہوجاۓ ہوا ورزٹو ںی رج و 


تحدرست +×جااۓ- 
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بڑھایااورا کاسد باب 


و سی مر ف ہواو انگ جھے او یی حیاحب بتدانییوں پر تھے ہے ہوں۔- 


ریش دونوں باز وت ںکو یچ ےکی طرف اتنا تل دتیچےےکشی دالا حصہاد پآ جا ئےء 
پچ رآ ےکی جاحب استائل د جک یشت دالا حصاد یآجاے۔۔بیددو ل کات باز و لکا 
یی اد رہ ےکر ےک مشروع میں یا مرج گے چپ عادت ہوچاۓ :تو :ٹیں مرعیہ 
تھے۔ اس ے ے قاکدہ ہوگ اگ ٹیا کارج رر اون سے جوڑو ںکی طرف ہوگا پتورتع ہو 


ج ند 
بر ح0 رھ 
پا ووںل تحت 
اںورنل ےپاووں کی ما یدرگ اورنشو وا ای جیزی ے ہوقی سےء تق جلد یی 
درک ورڑزک س ےکی ہہوٹی۔ اس ورننل یس کی باھوں مں خل ہو ۓے ہیں ملین اگر 
یل مہہوں پنویض میں کت بھی اس ےکیاسکتا ب- بازو1ٗن ےئن مس ۴ن رے 
مضبوٹی اور کک دونو ںتصوصیات بدرجاتم پیداہ ول ہیں- 


ےئ 





ڑھا مااورا لکاسدِ باب 51 
٠‏ پ تور ینمض کل ےک میچے ادراس کے ساتع ہی باممیں 
اھ ت کے کسی ہک کے سط مض می ر12 یس وکا ایا سے .سے 
سا ء نو ںکا داھیں سے با میں اود یا میں سے دا می کیا جات گا.. یپ نیک یاز و کے 
پٹو ںکا ای طربً مسا کیا جا دیس ا کہ چیہ بات ایا تھا۔ پیل استتحا لک ن ےکا 
صورت میں ڈت لکاوزن دد سے چار نون ڈگگ :ەناچاے- 


٦‏ تو ہبی 
ری دوس7 یورنش 
بج رکا دری ورنش ہے۔ ا کی کی ورر شش لنی رم9 برد یگ کے انتا 
کروٹ پرلیٹے اور اپچنے باکھیں پاتق کی شی معدہ کے منہ پر رکیے جےجوا می ز بان ۴ی سکوڑی 
کت ہیں۔ 


بش سے بی کوقدر ےد ہن پالی سے راس اتد دای جاعب ہت ےکک 
ماع نیہ پچ روا لی ںضم محدہ یر جا ہے اس ھھ کو یھ راسی طرح مسارح کییجئے۔ بدا 
رہ ےکم معدہ کے مقام یریک رکی نوک جہوقی ہے ھک ری اس دوسری ورزشش ےھکر کے اس 
ےکا مسا ہوجا ما ےچ سکامجہٹی ورزنش لتق ور ز فی ر9 یی سکیس ہواتھا_ اے ات رون 
ریہ یکھج ررق رغت بڑ اک رچڑیں مر بکک نے جا ہے- 








بڑھا یا او دا کاسے باب 52 
کل کے پچ ھوں ینقو وتما 

وت لہ سے پخمو ںکی نقووۃ اذا سے کوٹ ےمل لغ جیا نگل 
سیا ہے۔ ات باج فکننٹ ینہ ہیں ہو با میں ات کا انوٹھاٹھوڑی 
سے جج وراں رک جیا یش ل فی ر14 مس دکھا .2-2 
ہیں :تو داتیں پا رکا پٹ خھوزی کے نے رکیے۔ بچھرسرکد یی ےکی طر کے جال 
بر 4 میں ہے۔ اس سے لے کے پٹھوں مس تنا پیا ہو یا ےگا او رآنو ےکا دبا رید 
تنا بی راکرد ےگا۔- 


اں کے بعد کو ج ےکی رف اتا کا ےکیٹھوڑی 700 2س 
وع کے پٹوں میں پیل پیا ہوا ۓےگی۔ اس رح ھ ےپور نکی قرف 
1 : و وسحعت و رےگا کے 0 
تہ ال کے إعدرقد رق پڑحا ا پچاں کی تحدادنک لے جا ج٤‏ - ہےورنٹل ہار 
یادگادائّل اودیا میں ک۸روٹ کےب لک جانٰ چاہے۔ ٌ" ۱ 





سیل ھی ںکرو فی 
وں ے بحد 


-ْو 
عم رون کو یا تا پررےں ےی طف صن نے- 


ریس صلی حات شش ے کت 


چتتڈا 


بای مرحای رح سرکوسوڑ یے۔اک سے بعد یاکی ںلروٹ یی او کرد نک 
وا یں ان ےکی طرف ای ط رب میڈ ےج سط رح پاکھیںطرف سوڑ ا تھا ۔ گج راسے دالس 
صلی حالت ٹل آرڑے رح سی بتدآياجٗ جہ گے رب تق جو 
جا پلووولو ںطر یں عمرتب ےا نٹ می نے وش بی یں وورقرقھ 
تم ہوجا کی گی اور بہت جلدچوں میں جراتو ںکا ستا٠‏ پیداءەجا ےھت 


ور زخرب ر40 
کی تسری ورنش 
- پیک تیر ومنل ہے۔ اا سکی می ور ش ر9 7 ىے اوردضركا ورنش 
۹ پھ ہے۔ ا لکا مقص دیج یچک میں تح یک یراکنا ہے - یا گی ںک/روٹ یڈ جیں اہ 





بڑھایااورا کاسو باب 


ش لب ر16 شض رھا گیا ے۔- 


رس سے ىہ فا نرہ ہاگ رھ ےکی طرف پیسلیوں سے باہ رن ل7 ےگا ادریچھوں 
ڈھلےہ ہوجاکیں گے۔اں ہے بیز کی پا شی پھی کی کے سرا سا جینشھی سے 
نج او یرم معد ہک پگی بی ض ہیں لگا ہے ۔نش رو میس ٹییں ض رجیں لگا 6ے ور تو یں 
عازت ہوجاۓ بآواے × سا ومریحل نے۔ 


ور زشسب رھ 


چیک ہردوڑجائی ے 

اس ورننشل سے انددوث پپٹھوں میں متا اور یل پیدراکی حاتی ہےنض پٹےذرا 
ناد اندری طرف ہوتے ہیں اوران پر دصری ورنشو ں کاکوگی اشتیں ہوتاء جتاشان 
اندرولی پٹھوں میں حون باچانے دا یشریا یں اورور یہی جولت لصورتوں قل ال کے 
4 اد کیک موی ہیں مس تکارگا اکا و ہے بتدموجِالی یںءس ک ہے ات بے 
مور پڑنے کت ہیں۔ اس درزل ےاندروثٰی پچوں یبال بار کے ئن می 
ددرا لن خون ہو ےلت ہاور پور ے ظا عم جسما اش لی کوععق کا لہردوڑ جات 7 











بڑسایاادرا لکاسد باب 

ور زخ ربہر 
از ونوں کے پچھو ںکی نووا 
یہ درز باذوں کے چو ںکی نشوو رق ہے ورز بر8 4 
ہے ۳ 69ھ ص+بب-> 0> وو" 
شح لب ر19 یس دک گیا ے_ 9 


ہہ کر 
و تھی طر کے میٹ کہ پیشھ مخت دحا میں ءبجمرا سے جہا ںکک انس یرف 
کے مدء پیل با یں طرف ئل دتیچیے۔ بچھردا میں طرف نل دییے+ یگو یا ای کرک شی 
جا ےکی ایترا لوت پا ریب جییے جاک دوتوں باو ں کا ورنل 7 ود 
ترفن رفعت جب عادت ہوجاےتو اسے بڑ ج ارول مرک ککے_ 

حر حم ریہ 

کواہوں کا اےغے 7 گ بی 
ا نی ےواہوں کے پتھ“ اح وو سے ہیں۔ تی زاگران بمضر ورت ےڑیادہ شت 
چڑھاہدا ہہت اس درز سے ات جا جا ہے ۔کروٹ کے بل لیے اور پاتھوںکوامی عات 
مس رک ییحی اک شح ل مب ر 20 میس دکھا اگیاہے_ 


بھی 


ہے جی سال 


5 2 ا ہج 
٦او‏ 0 
20چ+/ 


ےی ا 





اما اود کاسے ناب 

دا ین ضروٹف س> لیت وہوں ےت یا میس کو ےک وھ تسا اور 
ہو وجوم وو و 0 
کی پر سے نے دھکیانا تک وت جیے جا یں کے یل جیہاں پیٹ کے 
غ یس متا یراک ےگاء دبا نکد سے کے پچھوں کاو شں مز بر اضاف کر ےگا 
اچ مرح کیاجاۓ ٢‏ جب ذداسستق ہو جا کو اسے بے ارد مرب ہے ردرنش 
میں اور ہام دوتوں پھلووں برک جائے" ممدوفلںطرف کےکواہوں سے پٹھوں میں 
جا ور پیل کا ل سا لںطور کے سے۔ 


ور ڑز سب ھت 
پہاڑوں کے بے ضبوط بناگمیں 
ہرورززش پچپلوول اورکیاہوں کے پٹھو ںکینشد دم اتی ہے ۔کھروٹ کےئل ال سط ر تی کہ 
ریثوں پا لقلوں می ہوں ۔۔ ال کے بعد بیک وقنت دوثول پا ول ادرسراد پراٹھای٤جیسا‏ 
کش ل می 21 مس دکھایاگیاے۔ 


سے اتمم 


اےدونوں پہلووں پیا جااے- اتآ تقین صرحنہ ہ ربیببلد باری با ری یک مں۔ اک کے یبر 
جب ش ہوجاے بد یڑھ اکم رساتکک نے جا میں- 


ور زس بر وھ 
شمالوں کے چوڑوں کے س ماس ۔ 
ید دزن شانوں کےا بیو ںکوسنات کر تی ہے جوشانوں کے جوڑ کس پاس ہیں اور 





بڑحایااورا کاسر باب 


گردع او رجا ۓ 7ص 20 او یا یں باتھد سے بی 
ی9 اکشح یق رھ یس ھا اگیے_ ٰ 


اں سے پغعر ایی پور ی وت سے ٹا مت کو چندسیکن ڑج کے یھ سے سید سا رن ےکی 
کون تھجے۔ ا رح کک یایاں بازداسے رکا رہے۔ابترایں مرک کیئے ج بح 
ہوجاے رتو یں مر رک یی یخیال رہ ےک بل یا می نکوٹ پ لی فرکیاباے 
تاج بای بای دوفوں شافوں ھےحعضدات پرتا او پش لکائ ل یسا لطور پرہو_ 

کر کر لہ 

شمانوں کےے ےق پٹھو نکی نشور ۃرا ۱ 
ور شافوں کے یق پوں مک کے پیھوں اورکواہوں کے پنھو نکی شود کرقی ہے۔ 
دای ںکردٹ پراس طر ےج سط رر وش ل مب ر2 2ی ںآپ لٹ تھے اوراپنے دونوں 
پاتھوں سے بای ںکھٹ نواس طرح ڑب ےج سط رح شک لنمب ر2 میں دکھا اگیاے۔ 


ار کے بععد ابی پور یقودت سے چن ین ڑکک ان ہاتھوں ‏ ےگن کو بی ےکی طر فممچے۔ 





)ا کاسے یا 
ط ریگ تھٹنہ بر سے سردیی ہو کیکوش شکررہی ہو کی رڈ یلا سچھوڑ 
آ یں بیس کے بعد جبسشق ہو جا مے بت اسے بڑھ اکر پتددہ 
سیت ے۔ برای رس ےک ہیل بای ںکروٹ پربچھ کیا جا ےس امہ 
پچھوں برتن 22 اور یش لکا یل کہا ںطور پرد-انقام 
ورزڈول میں پلہ ایک چاو یج 
نز شک رک جا ے۔بادگ ادگ نا یمطلب تم لیاجات ۓےکہایک بارای فکروٹ پمتو دضرکا 
پا ردوسر یکر وٹ ہ۔ 


وررخ رب ر وھ 
تر جح ا ات میں رکا وف کئیس ہوک 
یودن لآپ ىی جاگھوں سے پٹھو ںکی تخوو مرتی سے جوسیڑحوں پر چڑ حت 7۱ 


چڑھاگی بر نٹ ھن اورا نے ادوڑ نے می ںا ح7 تے نہیں ۔اس ورزرش سے الع قلات : 
ایل کال ہوتارےیجااوراس ک ےکر تھے رے سےآپ ج بھی پھاڑ پر چڑھیس 
با تریس کے تو مطل یی ںگلیں گے نی زیڑعیاں ھت ات تےگھیکیں ھکبیں ے مخواہ 
آپکوا کی تویت سال ور کرت سے یل لیے اور 
دنوں پا ترقخلوں میں رے لیج حبہ اک شح لم رپ24 میس -ے- 


5ے 


ایس کے بعد دائمیں ٹا تک کوچ یہام کک اس کے پیشھیپن جاممیں ۔ بچھ ربا میں برا گا 
تصہداگیں پر کے جے پر رگ ھکر زور سے دیا ہۓ اور ڈحیلا سوڑہے۔ یگل ررق 





کروٹ 7ے پاووق کے ساجگ یی ۔ رج ب تق ہدیا ئے تتھ بی پرے 


یور یکگاباے۔ ۔ 
ور رحسبر لم( 

بیو بیوں کے پٹھو ںکیتشو تما _ ۱ 

ہے رش کل تیوں کے پپھو ںکی نشور اک کی ہے س۷ ردث کے مل لیے اور یچ دا لے بات کی 

کا ئکواد یب دانے پات رک یکا؛ گی ےکک ہے حییںاشح لمی ر25 یس دکھا ایا ے_ 


اس کے اعد او پروا نے اھ سے مہ بات ھک یک اک پور یثوت سے یچ کی طرف دیا ہے 
انت تر اف سس ریا کے باوج نچلا باتعف لکو کید نے ے این رآ یج 
جج یں سے ےی ا زی مرت کک تییے۔ بی ورنش اکر چلال 
بے سے ہے کان و چوس کر رت پھورے یازو سےحححقذات میں تتاو2ٗ او رشح لکا 
و ےنت ہے۔ مدجتیالل رہ ےک تج یگل د اگ اور یا یں ووتوں پہلووں پ4گیاجاۓے۔ 
پچ داکیں بہبلدپر کی اد یھ ریا یں پپہلو یر 


ور زكس7بر چھ 
پادہے با وق کے پپھو ںکینشو ا 
7 چا نا 7ق ...۰ 77017۴۰۳ 2۶ن اس 





بن ھا یا او اک کاسےے ماب - 


یہ سے پا ہیں پاتح لا یکواد ید سے چھڑ ہیے حلیس کش لق مھ میس دکھا اگ ے_ 


جس کے بعد بائ٠یں‏ بات ھک یی ےکی جا بے اع ہت 
یوک ہا ہد یا میں پا کوچ ےکا جاخب مت دق تکلاقیکونل در ےکمراس حالت میں نے 
)کت پا تد کک لاک پداگیں ای ہیا گے۔ اے رروں پلروں یدبارکق 
بارکی کیم ام دونوں بازوەں ےمحضلات تنا او رشن ل کا لجا ںطور یہو ات أہمر 
ہاو یروس مرت تک تھے جس شق ہد جا بتواسے بڑ ماکری ںچثیلمربےکے۔ 


ورزخ رب رر ےت 
یاوہآںل شی یں کا نت ضا 


ےورتل بازوٗں تی پنھوں یترتا اق ہے _گروٹ کل ےج با اھ ے 
اد پددالنے باز دک تی ادرشانے سے درمیانع سے بگڑ بے جب اک شح لفمم م27 مس ولھای اگیا 


لی کے بحداو پروالنے بازوکو ےکی ےکی طرة ف چریڑ ک سے اہحال نط لہ ۔چلا اھ اے 











بنڑحایااود ا لکاسے باب ۱ 
ےا ے ے روک راہو_ گور( حا گجوڑ رجے-ٗابنزآاے یا صتی کک یچ ٹل 
و .2 کے اک دیوں بادوّںل پرتتا2اد رشح لکا کل نا لے 
جےیشق ہوا قد دیس مری تک یی یازدوں کے شی پٹھو ںکوذشدوقمادینے کے لے ہس 
ےک کو در ئین۔ 


7 


ور زخںب چهھ 


چر کی ریا ں۳۴ 

ورنلئ م28 ے ورتگ' گی ر32 جک چرے کے بھی ںی ورشں وت نکاس تیب 
سےکیا چان ےجس تزخیب سے د گی ہیں تو زیادہ مناسب ہے الع ورتشوں سے رقتت رق 
ےی ران جن رہق ہیں ادد چچر ےک علەر صاف اور ری ہ جاق ت-2ّ 
راروں میس جوگڑ حے بے جات ہیں دی جات ریں گے اور چچجرہ کرجا ت گا دک ے 


ش لب م28_ 


ً پاتھوں ای ہیی ھیڑی کے دوفوں طرف رکوک دیاے 7> کے لے ہا ے۔جباتا 
َ ردونو ں1 گموں کےکنارو ں کک ہتھیایا ںہ جامیں۔ ایت رآؤل ے پتدرہ دقدک 
ا ا ا پا ری یت سیف ری تال 
کچھ ےک جن کہول ہے اتی مرح نکیا با ےک دہ جحلد کز - 





۔م ااو دا کاسلے بے 


یں من میس ڈالجے ۱ 
نس پتھو ںی چچیگی ایلیاں من میس ڈا لیے اش کی ر9 ھ یس دکھا یمیا ہے 


ان انیوں سے دونوں با مو ںکوشیچ ادرڈ حیلاکیھوڑ ہے بل یں سے پقددہ صتہ ے-۔ 
اں ے دہائہکںل بڑ ھچ ےکیاء و سن کر چارول طرف جوحقلات ہیں و ,مور( ہو 
جات ہیں اود اس طط رح وھ یڑ ححتے کے سا ت لن کی جا تے - 

ور زخ رب رو 
تھوڑی ہے پٹو ںکا سار 
ددوں پاتھوں ے باری باریٹھوڑی سے پٹھو ںکا وونوں‌طرف ے سابع کے بل ایک 
رف ے ابتةرا کیے ش لم ر30 میس با یں بات کی شی یکو وہاں رمک ہدھایا ے جہاں 


مان عکیاجا تا ہے دہاں ے شی یکود ہا رمسارح کییے-_ 
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بڈھایااددا ںکاسد یاپ 
یں شڈ ےی مسا اق سے 

او ںکیامیکی سے جارگ مارک مسا کیا جاے ۔ابترآاے اج َ 
و جا ےت یڑ ھاکرشی ںچناریں مرع بر کے _ بای 


ورڑ خر یپ 


جاے ء 
با سے ورارر 
ہ۷“ 


جائے۔ جبنشق 


کنیٹو ںواسارخ 

اک ورزگ مل دونو ل'ٹو ںکا سا ح اکیاجا تا ے۔ بادگ جار ایک ایکطرفیںے۔ 
تیادہ اسچھماہے۔ بل با میں بات کو چہرے پیر کک کےکونے سے اس اںطر یو 
شح لم 31 یس دکھا گیا ے_ ۱ 


وہاں ےرےے ا سا ح56 سے بی حےگمزار دتہیجئے۔ اس طر کے کے 
کونے پچوھریاں پڑی ہوگی تی ہیں ء وک لکرصاف ہو جا می کی ۔ پھردا میں ہامدے 
یئل چجرے کے داکیں طر فکیا جاے۔ اسے ابتآ اي مکی جاۓے۔ ج ب ضا × 
جات ۓےتو شی باریس سرت کک بڑسایاجاے- 


ور خر برچھ 


بڑ سادا ۶خ 7 
دونوں پاتھو ںکیہتمیلیاں د١‏ کی اور با ھی دوٹوں جیڑوں پر ری اوددا 
ےھ 2د 








جڑ ھا یا او را ںاسر ماے 


تسعف بصارت کے لیے چت رتو ومو ڑورٹیں 
: ا رے اما ے اف شی میں یی ایت کی یں ادا نکی رکیل 
ابی اضردری ےج قکرووم اما عععا لو +ھعو ریت رص 
کا رد اشن دوس کی عدٹک بے رموعوف کک رش سان 
سار کرد ہے پہرحال کہ بڑھاباادداس کےسدیاب پر مموں مج بر سن 
کے رن ضف یں تی اہ ممضد یزور یکور عکرنے سےطریتوں پککت ری 
جا ئے ؛لراٹں یہاںآعکھو کی چند ہم درمیس جن کرت ہوں رجچھوں نے کی رداں 
کی ینک پیٹرادی۔ اک رح می سکوی موی شرالیایس پیا ہو ہے تو رید رجشیلس لم 
ارہ پنیا می گی ۔ لس ١ن‏ کا سصسل اتال کے ساتف رکم تے دہتا شر ہے۔ یں دن 
مس کی بھی وت سبوات کے سا کیا جا سکتا ہے ۱ 


1-_ ایق جک کے بای ںکانے سے دورکک دمکھیے۔ پیمرا تق فظرا ی1ک کے دای ںکونے 
جاھ مارے بک کے -۔ اط رب دائیل اودیا میں با رگ باری سے د یھت رہے۔ 
مییخیال رہ ےکآ کاچ رہ بالنل سیدحا رہ٠‏ دہ داکیں اور بانکیں جا ب نظ رکےساترنمڑ 


جاے۔ 

2- اق فنظرکوا یرک جاخب اٹھا یئ ادرادیردمکیے بح رف رآ یفظرکو یچک جاحب فرن پھ 
نے1 جئے ء ااس طر پ یاری بادیا اد یھ نچک طرف د پھر ہے- 

3- ہی وزفنٹی ایک ط رب سے ور مب 4ور ور مب ر2 یکی صصق ہے۔ ایق آعھوں 
کے ےت کو با یں طرف کرش د ےکر او پپدہ دایں اور یی ےکی طرف ملاپے اود ا 
طربپ ایک جک رسا با حد ہے اس کے بعد یگ دش دائ٠یں‏ طرف سے شور اک کے او پر" 
اک ادد ین ےکی طرف دیجیے اور ال بھی ایک پیک با ند د ہیی کو یا پیل بای اطرف 
مرا الب میا و رن 
4 لے ساتنے دورکسی یز یرنظ ا لیے رو راپ یفن رکووائیس اپے پاکھ نا اہ 





ہڑ اما اود اک کاسلے ياب 67 
رج ںی اس ےرت عفطیم نے 
ہکھوں کےان پٹھو ںکی درز بہوقی ہے جآ عھموں ےو سکودرسستتکر تے ہیں - 

_ ہیں بن درک کے اننٹیوں سے پپوٹو ںکا مسا کچیے۔ ال ے رورا لن خو ن تی ڑہوگا 
او رہنکھموں کے پٹھوںقوت پٹ بی گے_ 

6- مو ںکوخحوب ز ورس ےم جک یت کرد ہے او رب رقو رآڈ عیاا چوک رکھول دجے _ 

7 جلدی جلدی یلد نک یکا ہے ۔ ہہ درزشیں بج زور ؿش فی م6 پنددہ سے ٹیں عرہ 
کی جا کی ںگی_ ورزش لف ر6 کوقین چادس ریبج کک نا انی ہوگاء اس لی ےکا ںکوز یادہ 
ہر" ھن یاد کے ور وا گی۔- 

ج8۔ سور کی شعا کی بھی مو ںکوتتبیت بابچیاقی ہیں بببت سے لوک نقصان کے 
انریٹتے سے ا کا اجضما مگھرتے تر کی ری راو را مت ا پک میں مت 
پڑے۔ الاک قیقت اس کے بالئل بنگس ہے۔ کک ہنی ہی رین سے ہےر نی می 
یں بصارتتصبیب ہہوگی ہے۔د ہد چوکاتوں کے اتد رکا کت ہیں اوریی سوررخ کا 
رش نہیں تےء بہت جلد ان ھے ہہو جا تے ہیں اس کے بح داگم ال نعکوکالن سے پاہم 
ہکا لک رجہ مغ دن کے ہت ور ری نما راتوں میس جح سے کے لۓچوڑریا 
جاۓ تتدا کی بصارت لو فآ تی سے اوردہ رد پتنے کے تقایل ہہوسیاتے سے یت 
الا بو ںکی مھایاںء چچہاں سور کی رش تج سںپتپچ ءبالنل انی ہو ہیں اوران ش 
بہت سو ںکیت و عھمو ں کا نشتا بھی سٹ جاجا ہے دو رکیوں جائئۓے۔- جب کا جدان یا 
اتا کا کیہ برا ہوا ہے تو بچھحددیر رتا قیرے ہے بعر و یت کے ئل ہوتا سے 
پیدرابدتے بی ا لک نصار تکا مکی لی- جب چجحدوقنت ہنی مم سکم ارتا تو ال کی 


قوت بصارتکا مر ےےل ے۔ 

اس سے تابت ہواک ہا ری 1و ںکونتصان پچاقی ےمم رخیال رہ ےکہ چچکاچوند 
اور تج گی ے گر زی یس (2109ے0) کت ہیں ء اس سے ناد نیس مانتاء بل نتصان 
جانا ہے۔ بی سیب ےک ماہ ری نت تم برمشودہ دینے ہی ںنکردلن ھ ما رداتہ بڑ حت 
وشت ارت ھت انی حم ےک شش یشت پر سےآ بپکاکتاب پر پڑے م1 عگھوں پر 





668 
بڑ ھا یاادد ا ںکاسد باب 


"٦‏ فیمسوممسسوہسر رج 
کک سیت کیاست لی د ہل یاجائے ادرش۔اس کے بعدایک سے سے لے 
سرن کی طرف دہ اورد ھی پک رعسیں زور ےم یے۔ اط رع جن یا پار یم 
قردف کرس یں زوررے یدن ایک یادوبارا مر ۰3ر 
سور ےا ھی لڑانا پک بنا کو رت انی فائکدہ یچچ ےگا 

٭ ہیوہ 


ان درزخوں کے مز یرافادی پہلو 


مان درز لک ضرورت 

ضس ححضرات اس غا نی ٹش جتلا ہو سکتے ہی ںک درز تو پہلواتو ںکا لام ے_ 
دا کا مکرنے والے یاددسرمے عام لوگو ںکوا کی ضرورت نیس یا چھر کہ اتی سہول 
سک جانے وا لی لی درزشوں س ےکیافا دہ ہوسکتا ہے بپرحال چم می د یھر ہے ہی ںکہ 
7 ما پٹ ھا کا یمان د دقن لکی رف بیو ک ہو دنا "ہما لکل گر 
دہ ذ ران ی جو رکرتاءتوے اف تال اس تقیق تکو پا لیتاکہاضسا نی جس مبھی بی طر حعکی ایک 
تن ےم ںطرح اد رکا شی ہو ہیں اوریتس ط رح دصری مشیتوں سے نے تل. 
صفال ادرادددپالن کک ضرورت ہوچی ہے ہلل ای عل رس انسا فی مییٹری کے ل بھی دن 
گاضرورت مول بے سفرق یر ہےکہاضا یٰ جم صفائّ اور اوور پالن گکی ا خودکار 
نت پت ریہ سی دیھ چھا یکر تے رہیں دورد سکوسضل 59-2 ص2 
7 7 مرو فلٛمسورے ےت سے 
”وف کمں رج ہے ہ ور پردرائسل بی اپ رکام اضجام 








ہے ھا یا اور ا لکاسد باب 69 
اں سے ایت ہواک حت مد اورتتدرست رتے ےت 0270ء ا 
کے لیے ضروری ہیں۔ یہاں سوال پیدا ہھتا ےک کون کی ود نشی سک جاکمیں- ٹش 
لمحت پرورزش اودا نکا تق بیا ن/دول اور ےل رورزخول "لئ 
جح مز یر( فادی بپہلدکو ںکوساتے ما کول ء کان کے بارے میں لوکوں میں مزب راعتادو 
یقن پیداہوادردہ میں تہایت یرامی رك قکیقیت جج مسرن۔ 
ورزعو ں‌کا وت 
یکن تو ورنش شک دہ ہوتی ہے جو بچبلدان ادرشق لڑنے وا نے ورآو رک تے ہیں 
اور یک عم دہ ہوئی سے جوزیادہ2 دماٹ یکا سن رکرح یت ونوانا ر کے 
رج یں _ پیہلواتوں 0 دالوںکی ورنلیادہ 7 ھے بنا ے وا ی اور 
تہایت حنت طلب ہوڈی ے اورگننٹ دوگین ‏ سس لی جات ہے سے یدوم وی لوک 
کآز تھے ہںتتخیں پہلو:ٹی کا وق ہوت سے اود دہ مل اورمقا "الکو +27 ی۔ 
ایے پیہہلدانوں کے لی بضروری ہےکہدہ ایی در ہہ ےکی غ ا کےساتحع ا کی یڑ ی مق اتی 
کھا میں گی مایجلواان ےماترال دااو لک غز ا٤‏ لف ہَںوقَاًِقاًاخبارا تما لح 
ہنی رش ہیں۔ ان میس سے ایک ایک بیبلدان روزانہ کے حصاب سے ہببرول بادامء 
کروی دودے او رىرو لگوڈ کھا جاحاڑاےء چنا خی گا ما کے کی امم پہلوانی تل یو 
معلوم ہوا ہ ےک یی میں ایک سال مجگر١د‏ ھت د ھت ایک بی مشست می بر بک رکیا۔ پچھر 
ایےلوگوں و پل ےا نے ہے بعد دو پہرے وقنتت دوق ن کن ےکا راس می ضروری رت 
ت کات ی مخ تن مکی درز کے تج میس جوجسمانی خلیا تکی ٹوٹ بیھوٹ ہوجاتی ہے یں 
کی پإریى طرب عرمت جائے اب ظاہہرےکہ اس وی تک ورنل ہش سم ونہی ںکرم 
من سے اس دافرکھات ےک ہے اورس کے پاک اتقاو نت ہےکرد نب رورزش شکرجاء 
را گرا اورکھا ابی ر ہے ا ےو پیش رو مدان بی چھاسکت ہیں _ 
دفسریی نس مکی درزشش دہ ہے جوحضلای بنا سنگھار ے زیادہ اندر ول اع ضا درق 
می تلق کھت سےا سکا مقصرےہوتا ہبج ےکیدہآپ کےمعدےءآپ کے چیک آپ 





حایااددا لکاسر باب 

کہاگ پک1 خزںء1 پ کے ٹم ڑردں کپ سے ۶ 

درست وحدرست حالت میں رے ون گی یت 

خ2 او رقف یم ہے ےم جو قدرق عو ر برقت 

٤ھ‏ یں۔ ےر ای و 
یپچکی درزشوں کے بے شا رکش ا بتک شال ہو یھ ہیں سکوی جس من ٹاہ تکرل 
وس مش ٹکاء او کو پندرہ منٹ والا- سالن ‏ سے چ رای کو بجی ہوئی ہرس 
کت ق سام ےکم وت لیا جاغۓ۔الن شس مھا یی ےگا ہیں جوحعضلاتی بنا اور الیرگی 
کم کے دو ے دار ہیں او ری کاعحض بچی متقصد وت ہےکانددو اعضا ےش مکوورے 
رکھاجاے۔ مخرپی حما تک میس اس رع کے ودنٹ یکورں زیادہ بات جات یں اور 
مابےہاں اک وند یش ل بی اب الن کے ال رس کے بہت سے ورنشی پارٹ 
شال ہے ہیں_ 

پٹھو ںی خی ورزتیں 

بیو ہداعام ورزشوں سے تلق ۔۔ اب لیے ان پٹھو ںکیتخحسوس ورزشو ںکو_ان مل 

020" بای جاۓکا ہے تا( مناء۹٥٥مم)‏ ارر کل (7ہنا×۵٥اوہ)‏ کا اصصول ارفرما 
ہے ان کن سے تام مم کےحعضدات تنا اور گت لکائُل ہوچاجا ہے او کول 
اترروثٰی ضو ریا ان کر ہک دا کا ۶۱ تہ پڑتا ×۔ پیہا لت ککہ بمارے قرو 
جار خو نکی نالیاں اورگی شاخیں بر مال حقلات اکلہ نیس 
65 اڈەوتا) کی ش سے وک رز رق ڈیں۔ان ورزشوں سپا لطور پا ٹین مل ہیں 
چنا شچ اس کے یچچ مس ان کے اندر بی مادے پییراہوتے ہیں + د+غار نع ہدتے رجتے 
ہیں ادرشر افو لک تتپوں مش سکوأرول (۱ہ؟۲٭٣‏ ۱1ہ )١٥۸‏ اورککشم 03و11 )نیس ٹیٹن 
پا تاادر جو جا تا ہے ددان درزشو ںیخح یک ے غارت +وجاتاے- 

۱ ےظارل ای آتا بے من ولب کے گے عم 2 >> 
ورزٹوں ےھ زکرتے ت ھک اتجیع رت یق گی تصوصی ت٦‏ 





مال وش 2 
:ریم |اورا لکاصدباب 


ِب یتو میں جوانع دنا -” ً 
ون ےکرلوںگا_ حا لائک 1گ رتو رکیا جا بک سے 
ریس ققوام کے لیے میقم رددیی ہ ےکآ دی بیار لو 
عوایش رتا ہیں فا کے امکا نا تک ایل 
والی بیارنیو ںکی تب رد ےتفوظط ہوجائے۔ بورغ ٹل لپ واعصاب 
دیز دق وی ادرفا یی خط نچک مرش سے بڑی حدرتک اسونکرد تھے 

: می ارہ وی لاد ل نیس ہے۔ می سی اصطلاحات سے ہچ ہونئ نبا یت اسات 
ز ان میں بتائوں گا کیدرشی ہیک کوک سطرح ا نپوارزش سےےتفو ظا رصتی ہیں 

۱ ہارے ظا جسسانی میں جؤضواساس اور ڈیا کی حیشیت رکتا ےء دو ری ھک بک 
ہےسدم مادر٘س ہج ہے پ لاق ہےاودرائ یکی فیاد پر ہجار ےم مک بای عمارتتجم 
ہوتی ےء چنا جرق ری وحد یدطب دوفوں اس با تک مال ہی ںکمدر یڑ کی رک مت 2 
ےڈ مک کے دنر قکا دارویرارے۔-اےآظا مجسا ف کا عمارت کا بنیار یستون 
او رکا مکہنا چاے ھ مارے“م کے پورے ڈجاجےکوست ا نے ہہو ے "ےحّزت نر 
بظاہرہے ڈ گے سے ہر کے مان عفر ہیس میں یک تی کی طرب بند ھھےہہوے ہیں 
مان کے درمیان او یہ سے لک ےک ےکک ایک نی ینگ ہےر یڑ کا پُڑی 0 
ص ‏ ےنتف مض یی پا ہر ہت را رکھا ہوا ے اوردویں مز 
۱-۳ ام5)د برغ ےنگ لکرر یڑ کی پٹ یکا بپاری نال مشش یچک کآیا ہوا ے-_ 
ردان کے الن سام تہمہرول کے بپحدشانے س ےکم کے درماٹی حص بک بار ہم رے ہہیں- 
ھردرمیالی جے سے یکول کی ٹیک ا گہرے ہیں۔- یل 24 تہرے ہو ۓ- 
یا سے یچ مقحعدکک 9 مہرے ہیں جوکد ےی ےکی بڑی مس بووست ےکک مہ سے 





بڑھا یا او را لکاسد باب 2 


کل33 پر ے ہو ہیںا- 
ہیں اس ط رب یریقل ۷33 ۰ 
توں پہلووں میں ایک مگمڑری ء(م6 1 و 
ہر کہ ے ے روتوں پہلووں ‏ 3 بھی (۱۲9۳: کک ول 


نے ساب سے ینک لکرخا دشار ہوک پوردے نظام جس اتی ہیں 
رز سی اخو ںی طرحع بھیل جاتے ہیں۔ برا مخ زکیاہے؟ اعصاب کے می سچتر 
یں جودماغ ےئگ لکرر یڑھک ٹک اس پالی می سآ ت یل یڑ کیا پڑیا کے پردو 
مرروں کے کے ورسیان ای کش میا ضم اد رکری بی (711396ده ۶٥‏ کم گری 
۷۷۷27ح حم رص س ات 
ہیں ہوتے ء مان کے درمیان ہا یت خم بڑ کک یگدیاں ہو یں جب رح بحےصرے 
سے دو ار ہو ےکی صورت میں تس مکوصمنجعلا ہٹ سےتفوط ریصت ہیں۔ ال نکد یوں پراگر 
دبا یڑتارہے تو گی ہیں اور پگ بپڑجا نی یں* لک دج ہے ہرد لک درانٰ ناصل 
کم ہو جا ہے اورعرد کی د ہکھرکیاں :جن میں ےی شاخی سن لک نظطاح جسان میں 
جائی ہیں ءبندفی یڑ حاقی ہیں اور اس طر فعض اوقات و گی اخ دب جال یں- 
ےہاں یہ جا تبھ لیت کہ جار ےق بک کات ددظا تف اورزعگی درتخیت شی :ال ی 
(5897/۵ ٭ )کی کے م قدم سے ہے روب اض .تی اور جان درا لٗ یت اناگ ی ہی 
کادفسرانام ہے۔ بیکیاچچزے؟ سر انان ٹل پیرامول سے؟ اتارک ونماٹی ے 
س اک جاتا۔ ہم انا ن تو یں سیق سس یں یں ہت 
ہمادے اندد یکا انجا دق ے_ 

تد انائ یکا مرکزی اسشورروہقود ماغ میں ہے۔ دےسے پور ےعصی نظام می جلہ 
ہد نے جچو نے بب شارنسی مراکز ہیں ج نیک طر عک ذ لی چوکیاں ہیںء جہاں سے 
تم یش ایک سے دصضری بل پیام رسای کا ودرا ہورااضظام ے۔ یہال ے اعصاب 
شا لیے وم کے برض رض می کنل طس ایت و 
مم ما ھا یٹ سوک موی باے بقو مک ن یں سے کسی دیس یی شا سے 

27ر یعلدل زی رو بات ح-لائیلاہرتے_ 

یی مرک زع تم کاہرے ئن ان شش ساط یں ۶7ا 
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رو ھاما درا کا سے ۰ ت2 





ین رک ۳٣ے‏ ویر وت شس 
نے سے جونی حاشات پیدا ہد تے ہیں ءا نکود مان تک چا ہیں اور بن وو ہیں 


جزحصی قوت اور ور (۵۵ ۷۳۷ )1۰٣:'‏ ان اض اکوفر اہ ممرتے یںء کا ک2 
۹۹۹۶۳ پل یی ومن 7> ید 

ان می چےتو براو راصت ہمار یقت ارادی کے تا ہیں یچتی ہم ایام ری اور 
خوابش کےمطایق اب باتع یبروں کےححضدا تکیکیٹتے رسلا تے اور ضکت میں لاتے 
یں اوریچجددہ ہیں جوہمارے قابوادرقت ارادی ک ےج نیس ہیں ہج جار ےپھچھنڑےء 
قلب, محدہبیگراورآخوں وشیرہکوکام پرلگاۓ ہوتے ہیں ۔ یسب ہمارے نظام ساٹ 
کی کیاکی لیبارڑی میں ججاری زندگی نے تل تہابیت اہ مکاح اضام دینے ہیں الع سب 
۳ رے رطق ےہر بڑ ھی ٹڑی کے مہروں ‏ سے سوراخوں 
۹9۴9۳۱793 )ےئگ لکرنظام جسا نی می سکئیل جات ہیں کو یا یت یک ای متا رہیں :جن 
کےذر بے زندگی کا اکریٹف ہرمحضولوبچچتا ےادردہ چالارہتاے۔ 

ات کر نی شاخس جر ےک ا کین اورسراتوں ےئ لکر پیرے 
نل جسمانی می ںکئیل جاقی ہیں کسی وجہ سے دبا کھا جامحیں :تو یہاں سے اض بی کا ہا 
رن" ھا ضط کی ا ارکٹ سا لم دب ما نے ےک ل کیک 
ہو نل سے اود شف مور پٹڑتا جانا سے اور وہ اح ضا ششحیں د تی شاخیں ۱ی اور 
زندگی کہم یپا قی ہیں ء اپنے وظا ف او ری رب اضحاحمکیس دے کلت ٠‏ چناج وداعضاتاڑ 
ہونے سگگتے ہیں ۔اس کےعلاد بھی سختأس کا ہڈا کن سےر یٹ تک بٹڑ یک اکوگی عبرہ ایق 
تہ سے سرک جاتا ہے اس صورت می ںچبھی منتعلت ہعصی شاخیں دب جاقی ہیں حضش 
ادقات ایاگ ہوتا ہ ےکر یڑ کی پڑی کے دونو ں طرف کے ضاات می ںی قضا ت ڑا 
جوخار یں ہو پاتے :جع ہونے سگکتے ہیں اورا نحضلات می شع برا ہن ےکی وج ۔ے 
یھی شا خی جوان میں سے ہوک مگزرتی ہیں٠‏ دباوموں رق ہوں_ ۱ 
۱ ستو لپ اور فا کی ذیاد ہت دارد اج پچ ای ایک ا کی بنا یر ہوری ہیں- 
تد دای اشفاح کو امک کت قلب بند ہد جان ےک وجہ سے مرتے دریکھا سے مج نکو 
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یڑ ھایاادرا ںکاسد یاب 
ہ- چچھھھ ‏ ھ تو سب ہت 
یی لوم ہد اک ای ںقلب کو عا رض تھاء بلس نکی شاخیں جوقل بکوزیری کے 
ایی دی کڈ کے مھا رےیخ ران ے یں رت 
باب کال ل دج ےا ابا فا:طتاز چا بط راہن :مِن‌ى ھ 
جات ہیں ءاسی رح قلب ادردتجراندروفی اعحضابھی مفلوح ہوسا تے ہیں _ 
دضسرےاعضا کے ساٹ ہدنے سے قورآموبت دا کل موق اورجلر پاگل روؤل 
فی جا ےت ددبادہ زظدیپاکرینٹ ان مفلوحع تعصوں مل جاری گرا ناعضاکر پ لے 
ےکا نقل با معاب ا تلقف ہے دہ ام مچھوڑ دے ہت اس کے یحدرز تک یاکوئی سوال ہی 
ٹس پیا وت اکی رب ان شاخوں ضر ےی جات 2ھ کے دوران خون 
فر ق7 جا تا ہے ہحون دمار کا طرفزیادہ چا ےآماے ادرہہاں ے وریروں ے 
ذر ےگس نعداد یش اے وائیں ھدناجاہ ےکس ہوتتا ءجنس کے تج میں لصحض زوقات 
مان کیا رگ یٹ جانےکاامکان بیدا ہدجا تا ہے۔ اک سےگھی فا ہوساتا سے اض 
ادقا ت کوک ہا یت ام رگ پیٹ جاتی ہے آوای دتتسوت داب موجاق ے_ 
اس ےه یڑ نکیا بر کک اہمیتکاانداز ہلگایاجاسکتاے اورماری رخصیک ورنٹیں 
داع کے دورا نو نلچ ر رر ئل پڑی کے ہر ںی قررق کی ک اعم رک میس 
ایناخا بل رکٍِں- يیدرش میک رقتگگ یحارت.سر.جل رگ وو رآخؤ ںآزی 
ناب کیک دق وی اود یڑ کا ڑکیا کے مہرد نکی درست حالت مض رق یں. 
جس کے تج میس ان درزنشو ںکاعائل بی حد کک خون کے دبا 1ء فا اوراعصاب وقلب 
کےجوارٹل ےج یتقو ظار بتا ے _ 
اں درڈ کور لک اتا دوورڑٹو ںآووناعیں ےت وملوم ہہ کہ ججہاں ان سے 
عیھی حضدات او رآ ںکپت یلق ہے دہاں در یڑ کی بڑی کے بالٹل می ہروں ش 
ھی کاب چیدا ہت ہے ری سای او رفس رلک ون کہریں 
مس پیک پیدکر تی ڈیں ادر تما ان کین رکو جوجررے کے دونوں طرف ہہوتا سے متاسب 
تھ نیک جپیا فی ہیں اجس کے باععت خون میں باربوں کےخا فتررلٗ مناعت ا بادہ!) 





بنڑ ھا یااود ا کاسد باب 75 
:٣۶٣۲ا‏ پبرا ہوحاٹی ہے۔ ای ظر ح ورنش فی م20.,17.145,14, 4ھ می ںی ر یڑ کی 
ڑ2 بیکیکچح جک اور تی ککوی ل نظ رک ایا ہے نیز ور زنر 18.5 2322 شانوں 
سےحضدات میس کیک اورنری بب دا لی ہیں- 

آآے نے دییک ےا کان درو ںکی دہ یات جھ بظاب رجا ہت مصعمولی اوربگگ یگ ینظم 
آل یں وگال ادرغرودگ نظام+ ور یدگ ادرخ ریا ٰ نظام نی زی نامک س طط رج 
مات ض گت یں۔ 

ےت و تع ےکمھرے ان اخادا تک رش میس ء جرمیں تے ان ورڑٹو ںی 
افادیت اور وضاحت یں کے ہیںء ینہ دوسرے لو بھی ان ورنٹیں کی انزراری 
خصوصیا تکا ادراک کے سے زیادہ اجیتھےط رب ان گے وورھیں سموزات ژندگگ 
یس اع لک کے تصرف بڑھاہے کےبعت اورقتتیوں سے ای ےآ پکوتغو نک لیس گے 
تل طور پر بہار یں ےبھی چتڈکا را پالاس گے بڑھاباتو بہرحال ابتنے دقت پآ ے 
گا مان ىروزروزک ار یاں ھآر کل ازوتت لوڑحا ارد ہیں 2 


پاکجز می بات 


جیے جیے وق تگز رتا جانا ےہ ہماری عم رم لبھی اضافہہوتا جانا ہے۔ مین سے 
کین مکپین ے جوائی اورجوائی سے1 کے بڑھاب ےکا دورشرو ہو جامتا ہے او راس ام رکا 
تتاضی ہوتا ےک ام جسانی می ںیل وکسا اص لم ےکم داع بہوء کہ ہمارگا 
یں زیادہ بر ت کا قوط اورقائم رومیں۔ چ ری ہر ہے ا ںی لاح 
سا ات ہیں اورک ہی ںکہ مہ ہماری چیالفسومیں سالکرہ ہگئی اور یہ ہماری ساشھومیی 
سالگرہ )گئی الام ہار نظ فان دیکھا جاۓتو جو چےیزجییں بوڑس اکر نے وا ی ےء وہ 
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7 ؟حخصاح 
ہل بجاری ری عادات اددرذ یل دادڈ کی ہیں جھ ماررے 





بڑھا ما او را لکاسد باب 


0 ہے 
ا ای ہیں کی ین ےرت ےک ا مھا سے 
ہی او رتفوط رہ ےکیکوٹ یکو مکی سکستے .با ئل بی 


چقصیا رڈالل دیے ڈیں ادا بے 
طرح جیےکوئی ور امم سکرکر پائی کے بہا ے کےساتھ تا چلا جا ئے ادد ریمسو ںکک ‏ ہک رے 
سر دانے سے تین ےک قوم تگھگاعطا کا ہے کو شکرتتا تسس بی جدوچہرے 
سے یا کی تا تھی میس ہے رشن سک تاب 
ً اس کا طط ٹنیس ےک ہم ای قکنششوں سے جوا ٹکو ای کنیب من مر تک کتائم 
رک کت ہیں ری سو چنا تو بے وق فی کی بات ہوگی ۔ج بیج ا مک سکتے ہیں ء دوس انابی ے 
کہ یججوسالوں کے بڑ حا ےکو سخ کرد میں او را کو ببہت سس ےتکلیف د٭کوارٹل سے با لال 
ادر یھی پچجوک اننس ہے۔آپ نے دبیکھا ہوگاکہ بہت سے لوک ایھی پش نکی حم کو مت بھی 
تیںر وق القلبء تروں مجرہ وامعا(معرہ او رآخؤوںل کات اود ای طرع ے 
دوسرےگوارنش مم ں تا ہوجاۓے ہیں۔دہاتنے ذ ہل دد ما اورنظا جال پراتابارڈال 
لیے ہی ںکہ تار یڑ جاتے ہیں ء عالائک عم و یکوششل سے دہ اس بار سے ش وو یا سکتے چے _ 
ینس لوک صس ہکین او رت زجب پتر یکا شنکارہوجا تے ہیں اورجل لچ لکر ۱س ۓےکوگی 
لگا لی ہیں ۔۔ بھا ری دو زم ہک زندگی سےا سکی بےشا رتا لاس ل جا ھی گی تا ز یر ے 
کل رکوکوئی نتتصان بے جا جا ہے جم ایے اس نقتصائ کیا تاب تہ لاکر ز ی ھکو جوا ی نتصان 
یچانے یئک نک اتا ہے اور چاہتا ےراس ےنتصان پہجچا ارچ تا ک7 
لےبگرجلدموقع ضہ پک رت ان مس نار ”تا ہے۔اس کے ول میں +ی نگ ہروتت 
مارک ہے ع رم مر کیج یت یی سو چنا ہے اوررات داع ام یگ میں لگا رہتا عالہ 
وع لاد راب می زی سان چان عبات فک ہا کی راتو نکی خینِطام 
سا مفہی ار راد ےت 
سا ا رن می چرچ ہیں چتا اس ستخ لکوفت وویل ‏ امہ ہت 
نا مم خراب و اما ہے اور گر ےیہاں سے دوسرے متجروکوار شکا ایک 
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ہڈھایااودا ککاسد باب 
میں چلرقرح ہوجاجا ہے۔ 

پت صاحبان جک ولای یں سا ہوک ےتحاخا لج سی اک 
کے ہیں کو ج بت میں کچ بت اسی آدیکھلائھیں _ دولت ج کر ن ےک ون الن 
"تی یر تکواآ دک فک مک رت ہہ ےکنا ہق جع ش رہ دول تک اتا ل کرت کیک ی 
بھی نو کی ںآتّی- 

ای طر خحو فآ دی کے قل بکوقہاحی ت تھتردر مناد تا سے جد بتحقیقات او رج ریات 
گار ےعگی1آج بے ام رای ک خابت نر ہحضقیقت ےک حم اود د مار ایک ناج ملنتیم 
وصدت ہے۔ ہماداد مار ہمارے جز با تکا مل ے اور ان جذ با تکا اع جادے نظا 


جم فی پر برا یٹتا ہےے۔ 
و راگ رو وتروركوا پے او پرمسلط ہت ےکا موتم دیے. پھ ریگ ےک اعصا ض ات 
د رتا یراہ جا جا سے راغیا وقض پکا دورہ اہنت او پر یڑ نے دتییےپھ روک ے سک 


طر, آپ ھدورا تن ںصرت پیداگمتا اورقل بگومتا کرت جے۔ 

ذرالا ین اش لکواپتنے اد پر قی فک نے دتیجئےء مر دک ےک بی سط رح کہ بپکوکی نکی 
طر حکھا جا ےگا اورخرا لی گر کے باعح اپ کے چجرے یر قدد کھت جا جگ- 3را 
نقرت وص ءكکوا ہے ول میس موجزن ہد نے دیجےء یھ ردمک ےک بیط رر آپ نون 
کے وبا لوٹ اد تاے اورجسا لاعتارۓے یکا س میا ںپیموڑتا ہے 

جب یقت عال بی یتو مل شس ں بت ا جسا لح تباکو یتو راب ز:ل نلوغلط 

ایت جز بات ونتصورات درتخیقت مار ےم کان 2 ہے ہی کیم کن 
ایی نکا کا ممکمرتے نہیں اب کے اندر ہمددردی ء دیقم +حفوو درک ر صلہ دی تسس ناعنء 
رایت اورسشاد اش ی یی پعلیتصسلتیس موجود ہیں بت کو یا آپ کے تسم کے این سے اتدر 
ہتحعد ؛ کا ایدین موجود سے اورآپ س ےک مک یکا نڑ یکومنزلمتقصود پراخی را سے ٹل 
خراب ہے چیا در ےگا گن اگر اس کے کن کت کے ا ند رخ قرشی ‏ جس ہنقرمتء 
خحوف ‏ جک کید پرور یی بری اورادقی لیس ہیں ہت کو یا آپ کے خسم میس لی کا 








کا اب 


7لم ےہ ھا پکیجاڑی کشم بی : 
٤ہدا‏ لہماریوارین ے ں“ 
ار ےکرداری مم وا و کا سا مم مار یصو 
س نت لیو گءرتار رر یک اراس کے۱ 7 لی بہار 
دو رک ن ےیگ رکریں_ ك ٍِ یرہ ری ہد خرایوں اوری ےر 
ا1 ٦ھ‏ 
کت اذ تیکیقیات اددادلٔ خصلُل وج با ےکوقا َ2 2ع 
>خ ہیں او رن ہیں ۲ نے مارے دمارغ و کن .کے 
ص وق ا۔ ا کی کہا ات کا ار 
ہے یکا مت ود٥‏ مار جحت اعو رم .- چ‫ ٠‏ تو 
کک ے رش رچے ڈیں ادا نکاائز ہماردے نظاح مال ی پر ہوج 
حہیٹی لف رپکود ین سےمعلوم وت ےکم اب خرف طب :انی عوازش کےہں 
تقیا ی ہیں من ریا تھوڑ بھبت اددا کک تن گی ہے اود ای ام کی تو شع ہو پتلی ےکر 
بار لوں کے اس نضیای تر رکا کیا جا ےت یرتقیق تل لکرسات ے1 جاے یا 
جعارے جسانپی عوار لک پیدائش مس ہار ذینی اور جذباقی کیقیت بلک ہیں ہیں 
یلق ء ناجیہ بن میڈ اٹل لی الیشن ن ےگنٹھیا کے اسبا بک ار سال حقیقات ج۶ 
ریورٹ شا کی ہے یہاں اس کے چند ا قتقاسات طاحظہ رما ہے اور دک ےک اس ش 
عاری کےلغسیا لی بیں متف رک س قردا یت د یگئی ہے : 
” مرنیتل سے جوڑوں میں ورو ال وچ ۔ے ہوتا ا ڈکن ودمارً 
کوقےتے او راکلیف میں بے“ 
اعرادوغار رے بیبی معلوم ہواک_عردوں کے متا لے میں عورتو ںکوکنٹم کی کات 
زیادہہوثّ ہے۔ الکو پورٹ کے اختشام پبرجوسغارشا تک یگیں ءا نکا خلاصہبہے: 
نکی روک ققام اورعلارج کے لیے جوکیتوی پیانے پیج یدک جار کا" 
اس میں نضیاقی میں مظ ری تین ٹیس کے لے انی بیس فراہ مکی سا سے 
متا فی نکو اب ےک ہکنٹھیا کے علا نتر ارک کے لیےےحضدات در باط سے باودا م* ں0 





بڑھایا اور ا ںکاسدِ باب 79 


ای ادرعا ھی زندگی ءا نکی (تتضادی حالت اورکا مک ن ےکی ہو ں کا جات وضرو رہ 3 

میم پل ان مرحوم دورلحنو یک بکگر سےبتتض اطبا ح کت بعر یق رای تھاکہ 
سرأیسش کے معا سے کے وفقت ججہاں دہ اس کے نظام جسابی کا جاتزہ لیے تھے وہاں دداں 
کے ما حول ء انی مائلات اورا سک انقادی مزا قکیغی کی جی ل کر رت تے اورابتا 
ہدایات اورتچجو بے شس ال فسما تی حنصرکواجچھی خاصی ایت دی تھے کان ابتوطب رق 
کے ح الین بی کی دی شض عا ‏ کر ہیںء حالاکک ہم ہے جو یکس اوزازال 
عرش کے لیے میفقسیائی حفصرجس انی اورحقس وی اسیاب کے مقاےلےمل. خا ور پرآر کل 
کی مسحاشرقی ند مل بجوزیارہامیترگتارے_ 

دای یبدا ہوتتا ہہ ےکہ اس صورت حا لکا تار کم طر کیاجااے ؟ جرددواٗں 
س ےآ ا لم کےگوابٹش پرڑھائوکشس بایا جاسکتا۔ ال کا جواب یہ ہ ےکا تم ےنقياق 
یں مظری موج گی شی کی تاب می دداوں اس ما ےج دہ 
مرلیخ یگل سٹری رہار ڈکھ ےگا اورنقیاقی علابع) جُل وہ سپ ۔ے پیل اس ١مرکا‏ 
مشورہ د ےگا کہ ماش یکیو ںیک وک یی ہکم برک ساتے لانا اوخ بکڑ ھت دنا ء تہابہت 
”کلیف دہ اورضرررسا لخایت ہوتا ٥ص‏ تےی س تسس 
د کے سے چناج آگیں چا ےک دوہ ہے ے زیاد ہ لیف اور مصحیبیت یں بتا 
لوگوںکو یں (وراچنے بر اددقراب وثو لک پا وک رت ےکی یاۓ ال ے بترارولں لوگوں 
پرہگادرھیں جوا باج مغلوحء نا بینا اور پل ہو گے ہیں اوراشدتعالیٰ کاشگ اد ای کا 
مر یں ہمت کی کا لیف و کا بات سے پا لٹ لکقویا رکما سے .سے وی کے پڑا 
کر کیا مخی یہہ وگ اکردد یڑ یا عحدکک جار اوں سے تقو ظا ر ہیں گے_ 

الے لوگو ںکو ووسر؛ مخورہ ےر ےوہ اعیة معاملا تکی طرف موجہ ہوتنۓ 2ھ 
بیاۓ ان لوگو ںکی امدادداعان تک طرف من چہہول ءجوان کس مض ری ہے 
ہہ ئے اود پپست ڈیں۔۔ دہ ای ےآ پکوا نکی د یھ چھال او رام داد یطرف گا دی کے نمو ایی 
منکالیف اور کا یا تکوکمدل جا یں گے ہرد ہگعڑی جودفصرد لک امرادداعانت مشصعرف 
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